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导读

太极内功的训练，过去太极先哲们总是单独传授，所谓“法不传六耳”。长此以往，造成了太极内功的传授神神秘秘，致使一些内功精华失传，令后人惋惜！本教程得益于恩师李和生的传授，把太极内功传下去。也是为弘扬传统民族文化尽微薄之力。

腰功和无极桩功，是太极内功的基础。是太极内功训练的核心。掌握了腰功的训练方法，明析了无极桩功的训练程序，离太极内功的成功就不远矣！

本教程除了清晰讲述了上述方法外，对整个太极内功的三步练法、内功训练的概念、程序、具体步骤及注意事项都用图文并茂的方式做了详细解说。书中还有二维码，扫码看动作视频，使读者易懂、方便训练。

希望本书能为热爱太极拳的人们起到抛砖引玉的作用。习练者如能惜时训练，不畏寒暑，必能进入太极内功的殿堂。


本书内功太极拳（老六路）形体动作解析均配有教学视频，可至相应章节后扫二维码观看。
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太极拳是中华民族宝贵的文化遗产，是一种重要的健身防病拳法。太极拳历史悠久，传承广泛，为广大人民所热爱。它能开启人们的智慧，陶冶人的情操，对强身健体，提高身体素质起到了很好的促进作用。其博大精深的武学理论激励了许多武术爱好者孜孜不倦地进行探讨和研究。

王铁仁先生，自幼喜爱武术，热爱太极拳运动，拜中国杨式太极拳第六代传人李和生为师，十几年如一日，寒暑不辍，精心致意的锻炼，不但练就了一身技艺高超的拳术，而且将太极神功的精髓做了系统地诠释和阐述，深入浅出，易于接受。对太极拳在体育界的发扬光大将起到重大的推动作用。

他认为，太极拳重点强调人体内的修炼，主张性命双修，修炼内功的奥秘在于颠倒逆行，即逆反“道生万物”自然程序，使人体中阴阳五行交合为一。即炼精化气，炼气化神，炼神还虚，从而返本还原复归于元气，使自我与无生无灭的道体合一。其独特的修炼方式和神奇的养生效果倍受人们的推崇。在全民健身的精神指导下，内功太极拳将是最好的锻炼方式。

王铁仁先生这本《内功太极拳训练教程》是他十几年来学习实践的感悟和总结，作者在李和生大师的亲传面授之下，历尽艰辛，刻苦钻研，将过去虚幻的东西真实的现身说法演绎出来，给广大太极拳爱好者提供了学习锻炼的优秀版本。

在社会快速发展的今天，人们的工作生活节奏不断加快，这就要求人们必须以饱满的热情，充沛的精力去适应这个快节奏的生活环境。而提高身体健康素质就是重中之重，内功太极拳无疑是最好的选择。

愿“教程”的内容，对开展体育活动推动全民健身做出贡献，为广大群众的健康带来福音。
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前言

太极拳作为中华传统武学文化，中华民族宝贵的文化遗产，它在增强国人的身体健康方面，越来越被广泛重视和喜爱。其博大精深的武学理论，吸引激励了许多武术爱好者进行探讨研究。

太极拳作为国之瑰宝，它独特的训练方式及神奇的养生效果，已受到普遍承认。

这套杨式（内功）太极拳（俗称老六路），是昔日杨露禅专教家里人练功的一套拳（也有说是教王府里达官贵人练的一种拳），从不示人，故社会上知者甚少。这套拳有别于其他的杨式太极拳，属于中架式。它的特点是：古朴、大方、舒适。其架式有利于练功掛腰，动作完全符合人体的自然运动机理，可以快速提高爱好者的练功速度，缩短练功时间，早日使功夫上身。

笔者经过多年不断学习研究，对这套杨式内功太极拳，有了更深层次的认识。李和生恩师提出的“三年一小成，五年一大成”，并不是一句空洞的口号，而是广大爱好者在日常健身过程中，完全可以做到。只要持之以恒，明人指导，方法正确，寒暑不辍，必能达到“五年一大成”的功夫境界。为了便于广大的太极拳爱好者，能早日练成过去秘而不传的内功绝学，笔者结合学习研究的体会，编著了《内功太极拳训练教程》，并将这套传统的内功太极拳的训练方法及基本功的练习，用内气演练过程予以详析，目的是能起到一个“抛砖引玉”的作用，使更多的太极拳爱好者，真正弄懂什么是“内功”，如何才能练成这种功夫。

为什么本书冠以“内功”太极拳？其真实用意是与目前社会健身的大众太极拳相区别，并非牵强附会或故意卖弄。

本书所叙述的练功方法，是李和生恩师的亲传。对太极内功的认识，完全是笔者本人练功时，学习研究的结果。


第一章　什么是内功太极拳

太极拳这门古老的拳术，自古以来就深受人们的喜爱，它历史悠久，即是一种拳术，又是一门精湛的艺术，是中华民族宝贵的文化遗产，是国之瑰宝，中华武术的一枝奇葩。

第一节　内功太极拳的演变

一、内功太极拳的演变过程

太极拳作为中华传统古典文化的一个组成部分，它历经了一千多年的演变发展，形成了今天广为人民大众所喜爱的一种健身运动，并在世界各地兴起。

太极拳昔日称之为长拳、绵拳。它历经了一个漫长的历史时期，其演变过程众说不一，出现了许多版本。有的说是黄帝创造的，其依据是：史料中黄帝轩辕氏始创导引术，开启后世养生术之端，并创造刀、剑、弓、矢等武器而建武功。更有诗曰：黄帝偶行于坡前，见蛇雀相斗紧相连，雀攻蛇头尾相护，雀攻蛇尾头相连，黄帝一见非偶然，因此留下太极拳……

有的说是宋代张三丰所创。其依据是：考证历史《南雷集·王征南墓志铭》载：“宋之张三丰为武当丹士，宋徽宗召之，路梗不得见，夜梦黄帝授拳法，厥明以单丁杀贼百余。”又据《明史·方丈传》记载：张三丰辽东懿州人，名全一，一名君宝，其号“三丰”也。以不修边幅，又名张邋遢。欣而伟，龟形鹤背、大耳圆目、须髯如戟。寒暑唯一衲衰。所啖升斗辄尽，或数日不食，或数月不食。一日千里，善嬉戏，旁若无人。常与其徒游武当，筑草庐而居之，洪武二十四年，太祖闻其名，遣史觅之不得。

又据明郎瑛《七修类稿》记载；“张仙名君宝，字全一，别号玄玄，时人又称张邋遢。天顺三年，曾来谒帝，予见其像，须鬓竖立，一髻背垂，紫面大腹，而携笠者。上为锡诰之文，封为通微显化真人。”……

还有的说，张三丰乃古时坐道隐士，因观雀蛇之斗，忽有会心，遂发明此精微深奥拳术。这同黄帝观雀蛇之斗而创太极拳是如出一辙。所以张三丰必为绝顶智慧的高士，决非凡夫俗子是无疑的。

自张三丰之后，则有陕西王宗，温州陈同州，海盐张松溪，四明叶继美，山右王宗岳，河北蒋发。相承不绝，其间虽分南北两派，但拳式原则均不离乎太极。

二、杨式太极拳的创立

蒋发传河南怀庆府陈家沟陈氏。又分老架、新架两种。新架创于陈有本，老架继之者陈长兴。陈长兴又传河北杨露禅、李伯魁，为十三式老架。其后，杨露禅传其两个儿子，班侯、健侯。健侯又传子少侯、澄甫及徒等。少侯、澄甫又传其子与徒等。世人称之为杨派。其他就不一一赘述，习者大概了解一下即可。本书只详述杨派的练功之法。

思考：

1.内功太极拳的演变经历了哪几个时期？

2.杨式太极拳源自哪个门派？

第二节　杨式太极拳的历史地位及特点

一、杨式太极拳的历史地位

杨露禅（公元1799—1872），名福魁，字露禅。系河北永年县人，生于清朝嘉庆四年，卒于同治十一年。少年时到河南陈家沟从师陈长兴学习太极拳术。当时从师陈长兴学拳者都是陈姓族人，异姓很少。杨露禅是外族遂遭歧视，但他求学心切，毫不心灰意懒，杨露禅在陈家沟数年毫无所获。有一天夜晚，杨露禅醒来听到隔院有哼哈之声，于是起床爬上墙头，见屋数间，哼哈之声即由此处传出。他从墙缝窥视，看见师傅正教诸徒拿发诸术，十分惊奇。从此以后他每夜必去偷看，看后即回卧房悉心研究，功夫大进。后来师傅命杨与诸徒决斗，众徒皆败。陈大惊称杨露禅是天才，于是将其拳术精华尽传授于杨。杨露禅在陈家沟前后共学习了十八年。杨归故里后，将所学之拳授给同乡，从学者甚多。当时人们称杨式拳为化拳或绵拳，因为其动作绵而能化故名。后杨到北京，清代王公贝勒等从其学拳者很多，被任命为旗营武术教官。因他武艺高强，所向无敌，世人称之为杨无敌。后有文人学者将杨式的绵拳称之“太极拳”。从此，太极拳的称谓就在民间传开。

杨露禅育有三子，长子名琦，夭折。次子名钰，字班侯。三子名鉴，字健侯，亦称镜湖，人称三先生。在二人中班侯独得杨露禅的全部技艺，功夫绝伦。太极拳从古至今已历经千年，因其史料不全，很难对于早期的太极拳进行系统全面的深入研究，在这里只能作一概述。从现存的文字资料，也不难看出太极拳大致经历了如下历史时期：

（一）太极拳的萌芽初期：

从黄帝观蛇雀相斗而后感太极拳的传说开始，至程灵洗、韩拱月，继而几百年后传至程秘，许宣平传宋远桥再传李道子、胡镜子至张三丰。这期间跨越几个朝代，几近千年，这一段历史过程，只能说是太极拳产生前的准备阶段，也可以称之为第一阶段。

（二）太极拳的创立奠基阶段：

从张三丰确立以武当派为主流的内功太极拳始，应该说张三丰是太极拳的创始人。从张三丰开始往下传，又经历了若干年的历史，这段时间没有任何资料可以佐证。直到王宗岳的出现，第二次把太极拳推向高峰。尤其是王宗岳的《太极拳论》的问世，使太极拳在理论上得以升华。王宗岳，山西人，清代乾隆年间（1736—1795）在河南洛阳开封等地，以教书为业。其酷爱武术，精通拳法、枪法，悉心研练数十年，颇有心得。著有《太极拳谱》和《阴符枪法》。它所论述的太极拳理论，全面地反映了太极拳的基本内涵，从此太极拳理论独树一帜，使其自身融于儒、道理论框架之内，成为与中华传统文化息息相关的内功太极拳。王宗岳在太极拳理论上的巨大贡献，是史无前例的，也可以说他是太极拳理论的奠基人。

（三）杨氏太极拳的创立——太极拳发展史上的第三个里程碑。

首先，杨露禅创立了杨式太极拳，是最为完美地落实了王宗岳太极拳理论的一代大师。据说，杨露禅初到北京时，王府里有一位拳师，嫉妒杨无敌之名，主动提出与杨交手，开始杨拒绝，拳师以为杨害怕，更执意要求。杨露禅推辞不下，只好答应了。他声明如果坚决要求交手较量，可请先击我三拳。拳师听后大喜，于是起拳猛击杨腹部。杨露禅哈哈大笑，笑声未落，拳师已被弹出三丈以外。有一天正在下雨，杨露禅在屋里看见仆人捧盆从外面进来，走到台阶前门帘还没揭，脚下踩着菁苔一滑，将要摔倒，杨露禅一跃而出，一手揭门帘，一手扶仆人手臂。竟然人未摔倒，水也一滴未洒。他功力之神异，由此可见一斑。其次，杨露禅由一普通的平民百姓，以自己的高超武功走出农村，来到京师，将太极拳发扬广大。在他有生之年的三代传人中，人人习武，个个英豪，历经百年，门庭不衰，这也是中华武术史上一个空前的盛况。最后，杨露禅作为第三个里程碑的重要标志，是他及其二代、三代传人，为太极拳创造了一个“太极盛世”。其中，最为浓墨重彩的是太极拳的发展。在五大流派中，有三个与杨姓密切相关。是杨氏父子亲自传承的武氏太极拳、吴式太极拳、杨氏太极拳。杨、武、吴等太极拳门派的发展，使中华民族的传统文化更加光辉夺目，以它独特的魅力影响世界。

二、杨氏太极拳的特点

杨式太极拳（老六路），是杨露禅在杨家内部传承的传统套路。这套拳最能体现出杨式太极拳的独特风格，其特点是：舒展大方，均匀连贯，轻灵洒脱，劲道圆满沉静，大松大软，用意不用力，内外相合，上下相随，虚实分明，阴阳相济。

（一）中正安舒，均匀连贯，开展大方。

是指这套拳的外形体征来说的。内功太极拳不同于其他拳种的最显著的区别是，内外兼修。内运必须与外动协调一致，如果形体动作不能做到中正安舒，均匀连贯，开展大方，那么内里的气就得不到疏导，也就气达不到四肢，也就不能一气贯穿。有的拳家不注意形体上的要求，甚至说“太极拳无形无象，不在外形，”这是对内功太极拳的一种误解。殊不知，形不正，气不顺，劲不整，形与内是相辅相成的。只有身形端正，四肢才能舒展开，才能做到“根松摧、中通顺、梢发透。”形体中正与内气畅通运转互相依存。所以，要使拳架舒展大方，从肢体上一定要姿势规范，圆裆开胯，竖腰立顶，平整圆匀。

（二）轻灵圆活，大松大软。“太极之武事，外操柔软，内含坚刚，而求柔软之于外。

久而久之，自得内里之坚刚。非有心之坚刚，实有心之柔软也。所难者，内要含蓄坚刚而不外施，始终柔软而迎敌，以柔软而应坚刚，使坚刚尽化乌有矣。”
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 由此可以看出，修炼内功，首先要修炼放松。松，是内功太极拳最基本的要求。松与不松，真松还是假松，一般的松，还是彻底的大松大软，是衡量太极内功修炼的重要尺度，也是内功太极拳与其他拳的最显著的区别，也是杨式太极拳最突出的特点。一分松，一分功，练到周身松的一无所有是真功。如果有一点不松，一节不松，练到老仍是不通。诚如杨澄甫所说，“一个‘松’字，最为难能，如果真能松净，余者末事而。”也只有在松的状态下，打起拳来才能做到“轻灵圆活”。在推手时才能“人不知我，我独知人。”

（三）用意不用力。

它与放松一样，也是杨式内功太极拳的基本特点。王宗岳的《太极拳谱》一文中，明确指出“稍一用力，即落旁门。”内功太极拳就是要找“不用力”的气势，练“不用力”的功夫，进而练就神意气为主使的大力神功。极柔软，然后极坚刚的内功太极拳。

（四）内外相合，上下相随。

打拳要在松、稳、慢、匀的基础上，做到内外相合，上下相随，追求一个“整”字。所谓“内外相合”是指在练拳中，要内气与外形相互配合。《拳论》讲“以意导气，以气运身。”内气与外形动作要配合一致，每招每式都必须先运内气，而后动形，即先运后动。运而知，动而觉，形成内外协调的动作。如果只在外形上下功夫，不注意内气的协调配合，内功是不会增强的。所谓“上下相随”是指在“内外相合”的条件下，一招一式，上下相互跟随，相互照应。手随身动，步随身换，上下一体，四肢配合，一线贯穿，仍然强调一个“整”字。如果没有“内与外”相合的“整”就不是内功。在盘拳时，动静咸宜，一动无有不动，一静无有不静。

（五）虚实分明，阴阳相济。

当拳路记熟以后，在盘拳过程中，一定要认真品味虚实的变化。如果不把虚实搞清楚，弄明白，练熟练，就永远也练不出真正太极内功。左实右虚，右实左虚。分虚实，首先，“内”体现在意念上，“外”体现在肢体（重点在腿脚）上，只有腿脚的虚实分清楚，全身虚实才能分清楚。分清虚实，是内功太极拳训练的重要一环，也是实际应用的标尺。只有腿脚的虚实分清楚，才能带动手臂的虚实。这里须要特别注意的是，虚并不是完全没有，实也不是完全站死。阴中有阳，阳中有阴，阴极则生阳，阳极则生阴，阴阳相济。我们看一下太极图，为什么虚中有一点实，实中有一点虚　就说明了虚实的辩证关系。只有虚实分明，才能内外相合，上下相随。气顺劲整才能练出太极内功。否则，虚实不分，就形成双重之病，就会落入旁门，谬之千里。

思考：

1.太极拳的发展经历了哪几个阶段？其主要代表人物是谁？

2.杨式太极拳的特点有哪些？

第三节　内功太极拳的概念和特点

一、什么是内功太极拳

什么是“内功”？是指在主观意识的引导下，修炼自身内在的元气，和内在的精神气质的一种练功方法。

什么是太极拳？太极最早出自《周易·系辞上》：“易有太极，是生两仪。”指万物发生的初始状态。在太极拳中特指运化的开始。“拳”是指太极拳的手法与身法的总称。

内功太极拳它包括以下几个特征：

（1）是在意识（意念）引导下，周身放松的一种运动；

（2）是修炼人体内的元气（指腰、丹田和神经），以练内为主；

（3）是内里与外形动作的高度协调一致；

（4）必须是先运后动。

首先，意念是人的思维意识。思维决定意识，意识决定行为，所以意念是心、脑的一种运动形式。在练功时，必须在主观意识的引导下进行，也即内功太极拳广义的“意”。只有通过长期有意识的系统训练，才能把人的先天之气和后天之气练出来。所谓“练出来”就是变成自然下意识的行动。将人们多年习惯肢体的活动，形成一种全新的内里的元气运转，从而产生一种新的劲道。诚如李和生大师在《太极内功解秘》一书中所说的：“开发人的第二系统。”

其次，必须在全身放松的状态下进行训练。所谓“放松”就是没有心理压力的意识。在充分放松的状态下，使心脑得到清醒和休息，人的精力集中守住（想着）练功的部位。只有经常的想它、练它，慢慢就会在意念的带动下，运转自如。再次，内里的运动，必须与形体的动作配合的高度协调一致。内里是指人身体的经络组织，内功太极拳，就是专指训练人体内的经络组织而言的。把人体内的经络组织，练的活动自如，并且与外形的动作协调一致，方为内功。如果体内的经络练活了，与外形的动作不一致，仍不能说是内功练出来了。最后，必须是先运而后动。否则，就不是内功，而是外家拳的肢体动作了。

二、为什么要先运而后动

何为运？指旋转，循序移动的意思。“要想还我固有，非乃武无以寻运动之根由。非乃文无以得知觉之本原。是乃运动而知觉也。夫，运而知，动而觉；不运不觉，不动不知。运极则为动，觉盛则为知。动知者易，运觉者难。先求自己知觉运动得之于身，自能知人。若先求知人，恐失于自己。不可不知此理也。”
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 内功太极拳的训练，就是先求知己，只有知己，知彼也就容易了。内功太极拳是以修炼意念为第一要素的。其移动程序是：首先，意念想着腰。其次，腰随意旋转移动。再其次，四肢随腰移动。先运，好比是将发动机启动起来一样。很多练习内功太极拳的人，对于先运后动的练功方法，并没有引起高度重视。真正理解和掌握，在盘拳或与人推手时总是身体先动，而失去了内功太极拳的真义。况且，先运后动如果没有掌握，也就不可能做到内外相合。也就不可能真正做到听、拿、问等诸方法，当然也就很难做到沾、连、粘、随的懂劲功夫了。

思考：

1.内功太极拳的概念是什么？其特征有哪些？

2.为什么内功太极拳要先运后动？

第四节　内功太极拳的研习方向

一、什么是内功太极拳研究的对象

对象，或称方向，是指与内功太极拳相关联的事物。这里是指内功太极拳研究的是什么。内功太极拳，是以人的神意气为主要内容的一种训练。要想练好内功，必须首先明白神意气的概念。只有把这些抽象的概念具体化，人身化，对于指导练功，提高训练水平是大有益处的。

什么是内功太极拳的神、意、气？神意气，是太极拳惯用名词。广义的“神”是指人的精神状态和一种气势，及全身内外的协调能力。“神者，形之用。”狭义的神，即神经。是指人体内传达知觉和运动的组织。“意”是指人的大脑的思维活动及身体功能指挥中枢。“气”没有一定的形状体积，能自由流动的精微物质。这里是指构成人的生命，所不能缺少的先天和后天之气息。在人体上特指丹田和肾脏。

二、了解内功太极拳研究的对象，对于练功有什么作用

简单的知道了神意气的概念，那么，我们如何去研究它呢？这也是许多太极拳爱好者，不遗余力，穷尽一生去研究的重大课题。太极先哲在太极拳的各种讲义或论著中，都对神、意、气做了许多注释，但留给人们的总是非常抽象，玄而又玄的印象。至今也没有任何一部论著，就太极拳的神意气作一详细具体明确地讲述。总是遮遮掩掩，或讲的神乎其神，这无疑给内功太极拳爱好者设置了障碍，使内功太极拳的研究走入歧途。只有内功太极拳大师李和生先生，以其渊博的武学修养，冲破了门户之见，将内功太极拳的真正面目公布于众。第一次讲出了神意气为何物，给众多太极拳爱好者的研究指明了方向，并提出了“三年一小成，五年一大成”的口号。它激励了众多太极拳爱好者，为了发扬中华传统武学文化而努力钻研，给内功太极拳的发展提供了真实依据。

内功太极拳研究是一项极其枯燥的，研究者必须具备了一定的条件才能进行研究。并不是凭一股热情，必须得到真正明白内功太极拳人的口传身授，并正确的掌握了内功太极拳修炼方法的人，而且还要不断的在习练中去研究去悟，才能真正的研究明白。“太极十年不出门”，是有其根据的。

思考：

1.内功太极拳研究的对象是什么？

2.了解内功太极拳研究的对象有什么意义？

第五节　练习内功太极拳的目的和方法

一、练习内功太极拳目的

练习内功太极拳的目的有二：一是健身养生；二是技击防身。

（一）内功太极拳在养生方面的作用

首次提出练功养生理念的是从太极拳开始的。“人身如机器，久不磨而生锈，生锈而气血滞，多生流弊。故人欲锻炼身体者，必先练太极拳最相宜。太极拳练法，以心行气，不用拙力，纯任自然。筋骨鲜折屈之苦，皮肤无磋磨之痛。气沉丹田，气能入丹田，丹田为气总机关，由此分运四体百骸，以气周流全身，意到气至。”
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 对养生的人来说，练内功太极拳是其他任何一项体育锻炼所不能相比的。内功太极拳作为运动项目，它可以锻炼身心，振奋精神。人之运动，犹如“流水不腐，户枢不蠧。”内功太极拳讲究的静、稳、慢、匀，大松大软。练内功太极拳必须先静心，心静而能使大脑得到休息，在心无杂念的状态下，一招一式，稳而慢。只有稳稳当当，缓慢运式，才能用意念去引导人体内的机理功能。慢而后才能柔，匀而后才能和，能柔和，则筋骨舒展，气血调和，呼吸由此深长，精神才能焕发。所以，即使年老体弱及身患疾病者，都可以择而习之。内功太极拳养生的功效，就在于能弥补先天之不足，及后天之亏损。如果在青少年时就从事练习，持续不断，加之明人指导，则可终身受益。尤其是工作、学习、生活压力大的时候，应该习练内功太极拳，它可以解除人的紧张心理压力。之所以提倡从青少年练起，因为青少年精力充沛，肢体动作习惯和意识还不顽固，如能下一番苦功，成就较快。至壮年时，则体力强健，身无病患，晚年愈觉神旺气足，举动轻灵，决无腰酸背痛，精神萎靡，伛偻跛足，气促呻吟等病象。这就像货币储蓄，年轻时能惜身锻炼，有如平日善于积蓄，年老时就可以享用。如果平时不事积蓄，危急时便无从支配。世人不明此理者甚众。又如，有相当多的人认为：“内功太极拳慢慢悠悠的，是老年人练的，练长跑，游泳，或其他拳种，比内功太极拳更加锻炼身体。”殊不知，除内功拳以外，其他体育项目练就的是肢体、关节，或心、肺的功能。而内功太极拳练的是人的先天之气和后天之气（即人的肾和丹田），及五脏六腑都能得到锻炼。而这种锻炼是在意念引导下，积极主动的训练，和其他的训练是截然不同的。内功太极拳的基本训练，是练人的两个肾脏，通过肾脏外面的两条背肌的锻炼，强化肾脏功能。练好肾脏对其他脏腑器官也大有好处。人的生命活动，就是靠内脏间的密切联系，构成了人体生理功能的整体性。这些内脏器官虽然各有其不同的生理作用，但彼此之间又是互相联系、互相依存、互相制约、互相促进的。

（二）内功太极拳在推手技击方面的作用

内功太极拳训练的是人体的精气神，也称神意气，只是谓称不同而已。通过系统的训练，将人的先天之气与后天之气及人的神经系统，在意识的调控下，变为人的下意识的习惯，从而克服或抑制人们后天养成的习惯性肢体用力。肢体用力，称之为拙力，拙力受自身的遗传基因及后天营养的制约。正如王宗岳所说：“是皆先天自然之能，非关学力而有为也”。内功太极拳通过神意气的训练，使身体练得虚灵、松空，让先天的无意之意即“元神”发挥作用。把这种潜能训练激发出来之后，由神意气化合生成一种新的物质“能量流”也称作“内劲”。这种内劲的外表特征是：周身一家的整体劲。这种内劲能产生人自身体重3～5倍以上的力量。这种劲在发放时如迅雷不及掩耳，令对方惊心动魄，不知所措，全然不知。从推手的角度来看，只要双方一有手的接触，必须让对方感到空、摸不着，彼手刚触我皮毛，我之内气已灌入彼身上。内功发人是靠意念驱使的一种内气，并不是用手去推或顶撞，意念一动就到。对方既没有准备时间，也没有躲闪的空隙，更没有还手的机会。内气发放直透人的内脏，使人心惊胆战。用意不用力，“稍一用力既落旁门。”要想不用力摧毁对方重心，就要做到松柔自如，以静制动，让对方摸不着，有力使不出来，要做到“舍己从人”让对方攻进来，自己要松，利用沾粘连随，虚领顶劲的功夫，将其化开，然后用意引领内气，攻其一点，对方必败无疑。

内功在技击中的作用是非常明现的，如果对方来攻时，将内劲一运，双方刚一接触，就会将对方弹出。但要注意：万不可击人的前胸后背，以免致人重伤。用内劲技击，对方却浑然不知。一不知是哪里打的。二来不及躲闪。三是不知什么时候打的，无法反抗。

总之，无论是养生或是技击防身，内功太极拳会给你带来意想不到的收获。有多少武术拳家，习练一生，苦苦钻研，而不得其要领，到最后功夫枉然遗叹惜。俗语说：“练武不练功，到老一场空。”这里的“功”就是指内功。为什么说内功太极拳是中华武学的最高境界？就是因为它内外兼修，贵在涵养。

二、内功太极拳研究的方法

内功太极拳研究的方法有二：（1）理论研究法。（2）体练研究法。本书以体练研究为主。

体练研究法，是以杨式内功太极拳（老六路），为其研究对象的一种练功方法。包括：太极拳的各种桩法，身法套路，三步功法（腰、丹田、意念）等。

思考：

1.内功太极拳研究的目的是什么？

2.内功太极拳对于人体健康有什么作用？

3.内功太极拳研究的方法有哪些？

第六节　内功太极拳的训练程序

“十年太极不出门”。足以说明练习内功太极拳是长期的、持久的，绝不是一年半载、三年五年就能获得成功的，不论是养生还是为了练功都是如此。所以，习练者必须树立坚定的信心，专心致志，持之以恒，不怠学，不贪多，不越级，到最后必将有所成就。

一、学习内功太极拳，必须遵循一定的程序，循序渐进

首先，内功太极拳与其他武术拳种一样，也是武术。入门必须从练式子开始（俗称盘架子），并结合练习马步站桩、川步桩、无极桩功等。作为基本功，必须长时间地坚持练习，而且要勤学苦练。如果单为养生，也要练站无极桩。无极桩是练习内功太极拳的基础，如果不站无极桩，意念就无从练起。川字桩，是进行练架子的基本步法，如果川字桩练的不熟，在盘拳走架时，就会分不清虚实，也就无法进行虚实转换，进而影响气的运行和应用。其次，桩功，是内功太极拳进行修炼的基本步法。如果桩功站得不规范，练得不熟练，在盘拳时必然会出现关节僵等毛病。那样，在运气之时就不能做到松净、发透。所以，不论是养生或是练功夫，必须对桩功引起足够的重视。

杨式太极拳分为大、中、小架之分。大架求姿势开展，适于养生，为杨澄浦所授。中架子求各式动作不偏不倚，使内劲不至于过头，并且绵绵不断，始终如一。而且中架最适合人体的自然、顺随，有利于内劲的发放，为杨健侯所授。小架子求各式紧凑，动作灵敏而迅速，每一招式讲究发寸劲，进退步子很小，手与腰腿尤须合而一致，为杨少侯所授。

学习内功太极拳，费时甚久，决非一年半载所能成就。初学之时，每日只能学习三、两个动作，不可过多，多则姿势既不能准确，也易入于油滑之途，有失内功太极拳的真义，日后再改时费时、费力，又不容易纠正。俗话说：“学拳容易，改拳难。”除忌求速成外，也忌用力。所谓求“速成而伤气”，无力“用力而伤血”。若气血两伤则危矣！练非得法，就是每天练数遍，也无效可言，在此情况下，下的功夫越大，而离道愈远矣！反之，如练之得法，虽练一招一式，也能得其益处。

二、练习内功太极拳须注意的事项

练功之时要求：舌抵上腭，唇齿微合，用鼻呼吸，身体中正，沉肩坠肘，头正悬尾，尾闾收住，上下相随一致。落步分虚实，处处求圆满，眼神视手的前方，呼吸全凭自然，上下左右相系，阴阳刚柔分清，内外相合，静心敛神，无思无虑，去除各种杂念。每招每式求其外形顺随、舒适，毫不僵硬。如此自能胸膈开展，血气调和，对于身心大有益处。否则，气隔胸隔，浮而不定，（俗称憋气）不仅得不到益处，反而会由此引出疾病。

练习拳架子，犹如练习写字，次数多了则字写得就工整。又如临帖，临摹次数愈多，则字体愈佳。每次练拳最好连续打二遍，因为第一遍练习，仅是舒展筋骨而已，第二遍才能增进功力。练拳时间，最好每天能练二次以上。即于清晨起床后，洗漱完毕，喝一杯温水。晚上饭后一小时以后，各练一次，每次练习均在一个半至两个小时为宜。每次练习，一定要均匀，不可先慢后快，或先快后慢。因为只有慢，才能挂上腰，才能感悟上下相随，内外相合。更不可有缺陷、凸凹、断续之处。只有匀，才能式式贯穿，只有式式贯穿，连绵不断，才称之为“长拳”。不可理解为胳膊腿伸长之意。如果将腰的练法掌握了，松的概念弄清楚了，练到纯熟，呼吸自然，内外能合一，精气神就能显露出来了。在此基础上，可将全套拳用左式（即：反式）来盘。如果能将全套左式架子练至如同右式那样，绵绵不断，则功力更进一层。因左右均能应用，就无偏重之弊，这一点欲求真功者，不可不知。至于定步推手、散手、器械等，最好待内功真正练出来时，再练为好，免得滑入肢体动作，而影响功力的进展。总之，练习内功太极拳需徐徐渐进，才能成就，否则，真功难成。

练习内功太极拳之初，身体会有不适反应，比如全身无力，或手足发酸等，这些都是生理上的反应，不妨碍练功。这是身体中新陈相替的关系，不足为虑。只需每天多休息一会，过几天后这种现象就会消失，而且精力会比以前更充沛。此外，还有其他现象；如胃口大开等，这是因为练功使体内消耗增多，并且需要补过去所亏。但等到身体内部气份养足，亏者业已补全，则气血调和，就没有上述现象了。其食量也恢复和以前一样，即所谓“气足不思食。”

嗜睡也是练功的反应之一。初学者多贪睡眠，每天要睡八、九个小时，这是内部血行较快，身体疲乏的缘故。必须有较长时间休息，才能恢复全身精神。练功日久之后，这一现象也会自行消失，恢复常态。练至功深时，就不需要长时间的睡眠，每日只需五六个小时睡眠就足够了，即所谓“神足不思眠。”

对于初练内功太极拳的人来说，呼吸要特别注意，务必自然，不要注意气的运用，以免造成气滞。行功心解说：“以心行气，务令沉着，乃能收敛入骨。以气运身，务令顺遂，乃能便利从心。”这里的气，指练的先天之气和后天之气，也包括人的呼吸之气，要求的是“自然”。又说：“气以直养而无害。”这里的直养，乃作自然解，都是强调自然。“全身意在精神，不在气，在气则滞。”指的是呼吸之气。所以，初练者，不可故意将气下沉至丹田。在练到一定程度之后，口中舌下自有津液涌出，谓之“华池之水，养生之甘露。”要下咽入腹，身体内感觉很舒服，不要吐出。这是内功的借阴补阳之道，习者不可不知。

另外，习练内功太极拳，会给身体重量及体形带来一些变化，也要了解。一般凡瘦弱者，一年后能稍增加体重，体格变的健壮，这是由气虚变为充实。而肥胖者则瘦削，体重减轻，经过若干时期后，又变得健壮。这是由虚胖变为结实。内功太极拳的养生，实能使人体内外进行改良。

练拳时要注意：饭后不可马上练习，练后也不可马上进食，须间隔半小时以上。精力疲倦时，也不可练。练功后，不可马上用脑。否则，都易伤到神，致使头痛。收功后，忌暴饮，更忌马上吃瓜果生冷等食物。练后，不宜解衣迎风，或用冷水冲凉，衣若汗湿，就需更换。在脉搏还未恢复常态前，不要立即坐卧，必须散步数圈，否则，会有血气上升，发生头昏目眩等。要注意适当休息，使消耗的体力得以恢复，练功要留有余兴，对身体的养生，是大有好处的。所以，练功者，最忌晚睡晚起。

三、内功太极拳桩腿功的练习

拳术，不论何门何派，都必须要求腰腿灵活一致，虚实分明，站步稳当，而无浮飘之弊，内功太极拳更是如此。腰功在后面章节中有详细论述，这里主要讲述桩腿功。每一位习练者如想真正练成太极内功，就必须要进行腿上功夫的基本练习。如：压腿、遛腿、扳腿、各种桩的专门练习，使腰腿柔顺灵活，稳实有力。有的人认为，练内功太极拳无须练习腿功等入门的基础，这种说法值得商榷。如果单纯为了养生，则无须进行腿功的基本练习。

考查前辈练内功太极拳者，在练拳之初，必先习练马步站桩、川步站桩等，这样使腰腿稳实有劲，再由掤捋挤按等单式，一一练到腿脚一致，前进，后退，闪避，升降随心所欲，然后在学练拳架子。而现今练习者，多走捷径，不愿下苦功夫去练这些基本功，致使收获平平，也就不足为怪了。

思考：

1.为什么练习内功太极拳要遵循一定的程序？

2.在练功过程中要注意哪些事项？

3.腿功的练习对内功太极拳有什么作用？

注释：


第二章　内功太极拳的基本步法——桩功

内功太极拳的桩功，主要有无极桩功、川字桩功、马步桩功、弓步桩等。这几种桩功，对于内功太极拳来说，非常重要。换句话说，如果这几种桩功练的不好，直接影响内功的训练质量和速度。所以，本文专门就几种桩功，予以阐述。

第一节　无极桩功

一、什么是无极

《太极拳论》：“太极者，无极而生，动静之机，阴阳之母也。”“极”顶端：最高、尽头、之意。“无”没有之意。“无极”就是没有限度，没有尽头的意思。

无极的概念：

（1）是指修炼内功太极拳时的一种状态。即太极的阴阳相合，高度平衡状态。此时无棱角，无虚实，混元一气。所谓“体无虚实阴阳之分，无上下南北之感。”阴阳不分为无极。

（2）指具体的修炼方法。它是一种外形不动，而专修内的过程。

其特征：

（1）外形处于静止状态。站立，或坐卧；（2）思想没有丝毫杂念。

二、什么是桩

内功太极拳的桩，是指身体保持一定的姿势，神意保持一定的状态，静止站立的一种练习方法。

三、什么是无极桩

是指在修炼内功时，身体站立，保持一定的姿势，意无杂念，专心静守的一种练功方法。其要求是：两脚平行分开，与肩同宽，脊柱松直，头微上顶，下额微内含，唇齿微闭，舌尖轻抵上腭，含胸松腹，两臂自然下垂，掌心向内，贴近股骨外侧。收臀松胯，微闭双目，神采内敛，重心在脚上。摒除一切杂念，有虚、静、松、空的感觉。

四、无极桩功的作用

无极乃太极之始，站好无极桩，可始身体内外加速放松，培养体内的元气，疏通经络，扶助正气，调节阴阳，增强人体健康，训练人的思维（意念）。也就是说，无极桩站的质量如何，是关系到内功太极拳的“意”的训练。意念如果训练不出来，最终太极内功的意念驱使，就无从谈起。所以，无极桩具有以下三个作用：

（1）练意的作用；（2）练气的作用；（3）练松的作用。

（一）什么是内功太极拳的意？

即人的大脑思维过程。

它有如下特征：（1）人的大脑的一种思维；（2）抽象的；（3）支配人的行为。内功太极拳的意，在内功修炼过程中，具有根本的基础作用。人的大脑细胞是非常活跃的，如果不通过系统的长时间训练，是不可能调动起来的，周身一些与内功太极拳相关联的部位，也就不能驱使内气运行。

（二）什么是内功太极拳的松？

是指在练功过程中，解除心理压力，不紧张。

它有两个含义：（1）不紧张，解除心理压力；（2）放下的意思。例如：把腰松开，即为此意。

（三）什么是内功太极拳的气？

这里的气是指人体具有某种功能的精微物质。如人体的元气（也称真气）。

它具有无形无象之特性。所以，练好内功太极拳，首先从站好无极桩开始。就是养生，也要站无极桩。它可以使人的心脏、大脑，在松、静的状态下，得到休息。太极先辈们总结：“站一遍无极桩，等于打十遍太极拳”。尽管有些夸张，但足以证明它的重要性。这一点应该引起习练者的足够重视。

五、无极桩的训练程序

（1）意念放松：两膝微屈，与涌泉穴垂直，抬左脚平行拉开，与肩同宽，两臂自然下垂，掌心贴近股骨外侧，手中指指尖靠近风市穴。头顶正直，舌抵上腭，下额微收，两眼微闭，唇齿微合，自然呼吸。

（2）默念歌诀：虚空辽阔，物我两忘，思不染丝，静待气机，丹田涌动，自现自灭。

（3）调吸：即深呼吸。吸气意念想命门，（位于第二腰椎棘突下）呼气意念到丹田。（位于肚脐下约1.5寸的部位）顺两腿里侧，至两脚的大脚趾。此为一息，共做三息，然后自然呼吸一分钟。

（4）数骨节：用意念把骨节对拉抻开。先从左手的食指开始，（女士从右手开始）第一节对拉抻开，一呼一吸抻一节。顺序是：食指、中指、无名指、小指、然后大拇指、小臂、大臂。完毕之后，在从左脚的大脚拇趾开始，（女士从右脚）依顺序至小脚趾。在从踝骨至膝关节，至胯关节。然后由百会，至玉枕，至颈椎，胸椎，腰椎至尾闾，一节一节抻开。运气之法与此相同，只不过是运的穴位。又分为顺时运行和逆时运行法两种。此为小周天。

（5）默背第二篇歌诀：骨节一松气自通，周身一转暖融融，人言我呆我即呆，缚虎擒龙我为公。然后，自然呼吸，任肌肉自然反搏，任内气自然流动，一分钟。然后行气大周天。先由左脚底涌泉穴，走腿、手臂外侧至百会。再由百会，经右手臂、腿至右脚涌泉穴，（女士则先从右开始）周而复始四十九次。然后自然呼吸一分钟收功。每次约站半小时以上为宜（见图2-1、2-2）。
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六、静力桩

（一）太极抱球桩

太极抱球桩，是练丹田时所训练的桩。它的训练规范是：两脚平行拉开，与肩同宽，两膝微屈，两手臂上抬，手心向内，十指相对，对正小腹，如抱球状（见图2-3、2-4）。两眼微闭，舌抵上腭，两手劳宫穴，对丹田穴，意念牢守丹田穴，自然呼吸。每次站半个小时为宜。

（二）虚引手

两脚开立，与肩同宽，两臂自然下垂，两掌心贴近股骨外侧，手中指指尖贴风市穴，头顶正直，舌抵上腭，两眼平视，下额微收，两膝微屈。

用意念引领丹田上提，随将右脚提起，向前迈出一步，脚掌平行着地，身体微后倚，重心在左腿上。用意念引领丹田，随将右手向前上方伸出，掌心向下，手指斜指前上方，高与眼眶略平，肘微沉，自手到肩成下弧形。全身放松，意念牢守丹田，眼神关注右手指及远处一个固定目标，每次最少站十五分钟为宜（见图2-5、2-6）。
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（三）动力桩（狮子滚绣球）

两脚开立，两腿屈膝35°，略宽于肩，两手抱球于胸腹前，两手指微屈成莲花掌，掌心相对，两手在意念及腰脊引导下，先向左转体滚动二十次，再向右转体滚动二十次，完毕。向前迈右脚，向前自后滚动二十次。在换左脚滚动二十次（练二步功可用丹田，三步功用神经）。

两掌除左右滚动外，还要上下滚动，前后滚动。在滚动时，意念一定要牢守腰肌，否则，就做成了肢体两臂滚动了（见图2-7、8、9）。
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思考：

1.什么是无极桩？

2.站无极桩有什么作用？

第二节　马步桩、川字桩、踩腿、弓步桩的练习

一、马步桩

马步桩是内功太极拳的基本桩法之一。因其形状像骑马的样子，故称之为马步桩。练马步桩，可使下部扎实、稳固，不至于飘浮。盘拳或推手时就可以做到腿部屈伸自如，可以避免俯、仰之弊。

（1）两脚平行分开，略比肩宽，身体下蹲，两膝微屈35°，重心落于两腿上；两臂上抬弯曲，双手向前，掌心相对，如抱球状，眼神余光目视手掌（见图2-10）。

（2）接上式，吸气，贴于背肌，身体随之略微上升。同时，两手外开掤；呼气，沉于丹田，身体随之略微下降，两手里合，掌心向下，眼神余光目视两手掌。
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动作时，上身正直，悬顶松腰，胸微含，尾闾中正，沉肩坠肘，敛气凝神，用鼻自然呼吸，舌抵上腭，两手随呼吸，一开一合。初学时，每次练习，只需五分钟，以后逐渐延长，习练日久，身体下部，变得稳实有力，周身四肢，内劲都会增加，丹田之气也随之变得充足。

二、川字桩

内功太极拳桩法之一。因其形如汉字的“川”字，而故名。

（一）右式

身体立正，微下蹲，右脚向前迈出半步，脚跟部着地，脚掌轻着地面，如履薄冰之感，屈左腿，身往下沉，重心大部分落于左腿；两臂略弯，双手向前上方平伸，沉肩坠肘，手指微屈，分开向上，右手在前上方，左手在后下方，略近胸前，掌心斜相对，如手挥琵琶状，目视前方（见图2-11）。

（二）左式

动作同右式，唯左手、左足在前（见图2-12）。

练此桩时，两脚尖前后距离保持约一尺至一尺二左右，（根据高矮不同而适宜）不要过近或过远。上体正直，臀部不要突出，含胸拔背，尾闾中正，顶头悬，眼神视手的前方。心无杂念，吸气贴至背肌，（想着腰）呼气沉于丹田（想着丹田），上身与下身要协调一致。做到六合。即：手与脚合、肘与膝合、肩与胯合，即外三合。而心与意合、意与气合、气与力合，即内三合，周身放松，力求自然，要自然呼吸。

练习川字桩，对于虚实的互换至关重要。虚不是全虚，实不是全实。孤阴不生，独阳不长。实中有虚，虚中寓实。对于腰腿功夫的长进也大有好处。同时，通过呼吸，想着腰和丹田，对意念也进行了训练。时间不拘长短，以能自己适应为度。贵在持之以恒，初练者，必先坚持二至三年为宜。
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三、踩腿

内功太极拳的腿法之一。此功除可使周身四肢动作协调一致外，还可使腰腿有坐劲。而缺乏这种功力，如欲以腿攻击，一脚未起，自己的根却已浮动。因此，如欲练功者，此功法不可不练。从技击的角度讲，踩腿比踢腿更为凶猛，踢腿用足尖或足缘踢人，而踩腿是用脚心踩踏，被踩即伤。太极拳中多用此种腿法，为避免伤人，不可用之。但作为增强腿部功力的训练手段，却不可忽视。

（1）右式踩腿：身体立正，两手上抬，右手经胸前，向右后下弧形引拿，掌心向下；左手掌前伸，撩闪人的面部。两手臂弯曲，不要伸直；同时，右腿抬起，用右脚掌心向前下方踩。做此动作时，身体略含下蹲，双手同时前后分开，左膝弯曲35°，重心落于左腿，眼神目视前方（见图2-13）。

（2）左式踩腿：左式与右式动作相同。唯踩时左手做引拿动作，右掌向前伸，撩闪人的面部；左脚掌心同时向前下踩，右膝弯曲35°，重心落于右腿，眼神目视前方（见图2-14）。
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做此动作时，要含胸，尾闾中正，气沉丹田，松腰胯，手的引拿要与脚的踩踏协调一致。

此功练习，可以左右同时进行，时间视自己的承受力而定，坚持不辍，功力必能大进。

四、弓步桩

弓步桩是内功太极拳的基本步法之一。此功步法在内功太极拳的训练中尤为重要，如果弓步做得不规范，不论是盘拳或是推手，就会虚实转换不灵，内劲就无法透出。内功太极拳中的五步，（即八门五步，简称十三式中的五步）就是由弓步的虚实互换而来的，习练者应该重视弓步的练习。

（1）右弓步：身体立正，向下微蹲，双膝微屈，膝尖以不超过脚趾尖为度。提右膝，出右腿向前伸步，右脚掌平行，如履薄冰落于地面，身体重心略微前移，小腿垂直，左腿自然微屈，前脚尖与后脚尖垂直距离约1.2尺为宜。抬右手臂，向前上方平伸，掌心斜向前，指尖斜指前上方，高与额平，肘部弯曲，右腿承担重量的十分之六，左腿承担重量的十分之四。下额微收，头顶悬，身放松，舌抵上腭，用鼻呼吸，眼神注视前方（见图2-15）。
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（2）左弓步：右手臂回收，垂于右胯侧，重心前移，左脚后跟轻轻抬起，向前迈步，脚掌平行，如履薄冰，轻轻落地，重心落于右腿，右腿保持原有姿势不变；重心微前移，左小腿垂直，后腿自然微屈，前脚尖与后脚尖垂直距离约1.2尺为宜。抬左手臂，向前上方平伸，掌心斜向前，指尖斜指前上方，高与额平，肘微弯曲，左腿承担重量的十分之六，右腿承担重量的十分之四。下额微收，头顶悬，周身放松，舌抵上腭，用鼻呼吸，眼神注视前方（见图2-16）。
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练习弓步，宜可连续进行，上身要端正，周身放松，尾闾中正，自然呼吸，久练之后，自然熟悉，对虚实互换，进退就自然了，随呼吸身体自然升降，对于向外透劲很有益处。

思考：

1.各种桩功的练习对内功太极拳有什么作用？

2.弓步桩在内功太极拳的训练中有什么作用？


第三章　内功太极拳的基本要领——身法

第一节　内功太极拳身法的概念与作用

一、什么是内功太极拳的身法

内功太极拳的身法，是指在练习内功太极拳过程中，必须遵守的基本训练要领，称之为身法。它有以下特征：（1）必须是外在的一种表现形式。（2）这种外在形式必须是与修内紧密相关的。（3）必须遵守一定的标准。也就是说，练习内功太极拳必须遵守的基本标准。即：虚灵顶悬，沉肩坠肘，含胸拔背，松腰松胯，扣膝掩裆，收臀。明确了身法的概念和特征，对于内功太极拳的训练，具有重大的作用。

二、身法对学习内功太极拳的作用

（1）身法是引领内气运行的载体。身法必须由内气的驱动而变动。练习盘架子时，对于身体外形姿势，一定要按照内功太极拳的训练要求，认真模仿练习，力求准确。拳谱中对身法的要求，是习练内功太极拳身法的基本要求。必须对身法要求的标准，进行认真领会，才能在盘拳时做到“虚领顶劲，尾闾中正。”如果周身僵硬，内气在体内就无法生成，身法不准确，就不能引领内气向外运行和发劲。

（2）内气必须由身法来寻找路径，内气是身法变换的原动力。在盘架子时，无论是掤捋挤按，还是採挒肘靠。或是进退顾盼定，其身体运转的姿态是不同的，要想每个动作都有充分的劲道，必须由内气作后盾。而内气的运行，必须由身法引领通道。反过来，身法的变换必须以内气为动力，否则，就是肢体动作，转换不灵活。

第二节　内功太极拳身法的要求

一、身法的要求内容

身法包括手法和步法两个方面。手法，是指在内气的引领下，所做的各式动作。如：掌、勾手、松拳等。内功太极拳里的掤、捋、挤、按，踩、挒、肘、靠，讲述的就是手法与身法的运用。步法，是指在内气的引使下，所进行的各式动作。如：分脚、踢脚、蹬脚等。进、退、顾、盼、定，讲述的是身法与步法的运用。内功太极拳对身法的总体要求是：内外相合，上下相随，一动无有不动。要做到：根于脚，发于腿，主宰于腰，行于手指。动作由脚、而腿、而腰、而手，要上下相随，完整一气。如能做到完整一气，进退自然得机得势，若有一处不贯穿，不完整，则断。断，则旧力已尽，新力则无法生成，而最易为人所乘。武禹襄《太极拳谱》指出：“无使有凸凹处，无使有断续处，无使有缺陷处。”这些都是在应用过程中，对身法的要求。要做到：“一动无有不动，一静无有不静。”则无偏重、散乱之虞。

习练盘拳时，身法尤为重要。如果各种桩功练得不熟，就不能做到身法的要求，也就不可能做到周身放松。要想做到身法的要求，意念一定要放松，周身的骨节才能自然松开。做起来才能柔顺舒适，练拳时，不可憋气，四肢不可使僵力，头部不可偏侧与俯仰，切忌挺直。腰别扭动腿，腿别扭动腰，周身就顺遂了。

二、身法与内功训练的关系

从一定意义上说，内功太极拳练就的首先是身法，而身法的关键又在于步法。松的练习，首先就是柔韧性的练习，从养生健身的角度来说，内功太极拳也可以称之为柔软体操。所以，身法是与内功太极拳紧密联系，相辅相成的。首先，身法是修炼内功太极拳的基础。如果身法达不到内功太极拳训练的要求，就不可能在内功训练中，将神意气挂上，而神意气挂不上，也就谈不上内功，仍然是肢体动作。其次，身法是内功的载体。“人存四肢百骸，主于动，而实运以步。步者，乃一身之根基，运动之枢纽也！诸本身，所以为身之砥柱者，莫非步！随机应变，在于手；而所以为手之转移者，又在于步。进退反侧，非步何以作鼓动之机？阴阳虚实，非步何以示变化之妙？所谓观察在目，变化在心，而转化虚实，千变万化，不至穷迫者何？莫非步之司命！而要非勉强可至之也！动作出于无心，劲力出于不觉。身欲动，而步以为之周旋；手将动，而步亦早为之催迫。不期然而已然，莫之驱而若驱。所谓上欲动而下自隨之，其斯之喟叹！步分前后。有定位者，步也；无定位者，亦步也！如前步进，而后步亦隧之，前后自有定位也；若前步作后步，后步作前步，更以前步作后步之前步，后步作前步之后步，前后亦自有定位矣。总之，拳以论势，而握要者，步也！活与不活在于步；灵与不灵亦在于步；步，为用之大矣哉”。
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 内功是以修内为主，内外兼修的一种练功方法，内气的运行、发放必须借助于身法。而身法训练的如何，又直接关系到内功训练的成果。以腰功为例，如果在练腰功时，习者肩、肘、胯、膝松的不符合训练要求，那么，腰就很难挂上，腰没有挂上，如何去谈练腰？怎么去谈松腰？所以，要想练好内功太极拳就必须重视身法的训练。反过来，身法又能促进内功的整合。这一点尤其要注意。

三、怎样修炼身法

（1）初学者要按照内功太极拳的要求，练好基本步法及桩法，基本步法包括太极步、川字步、弓步等，加强腿功的练习。然后逐渐在盘拳过程中，进一步加强身法的练习，才能一点点的达到内功太极拳的训练要求。所谓“顶头悬”之意，若如半空之悬物，目光虽向前平视，但要随身动而转移。神与意要展开，口要似闭非闭，用鼻自然呼吸，舌下之津，当随时咽入。

（2）身躯要中正，自然而不倚。这套杨式内功太极拳（老六路），是中架子。取意“中庸之道”，它所提倡的中正安舒，是要求练功者在自然、安静、舒适的状态下，练习内功。脊柱与尾闾要垂直而不偏，但绝不可僵硬。遇开合、虚实变化时，要含胸、转腰，不可佝偻肩或缩脖颈。

（3）两臂骨节均须松开，肩应下沉，谓之“沉肩坠肘”。肩不要端，肘应微屈，掌要微伸，手指微直。要求“似直非直，似屈非屈，”才能做到以意运气，以气贯指。日积月累，内劲通灵，其微妙自生。

（4）两腿放松分虚实。要做到松腰、松胯、松膝、松踝，才能迈步如猫行。重心移于左腿，则左腿实，而右腿谓之虚；重心移于右者，则右腿实，而左腿谓之虚。所谓虚，并不是空。“虚”，模糊之意。其势未断，而留有伸变之意。所谓实，非扎“死”，要稍有余劲。内功太极拳的转换、过式之步，两脚尖的垂直距离，以不超过1.2尺为宜，方为自然，而无强势之力，也有利于内劲的运化。否则，易进入强直而不稳，背离中正之势也。初练者，须加以注意。否则，日久难改，必流于滞板，下功虽深，而难得益致用矣。

总之，要做到，周身自然中正，含胸拔背，沉肩坠肘，分清虚实，上下相随，内外相合，用意不用力，方符合内功太极拳之道。

思考：

1.内功太极拳对身法有哪些要求？

2.身法与练内功太极拳有什么联系？

注释：


第四章　内功太极拳的基本要求——松功

第一节　什么是内功太极拳的松功

一、松功的概念和特征

松功，顾名思义，是练习放松的功夫。松功是修炼内功太极拳的重要一环，也是内功太极拳的基本要求。

什么是“松”？即不紧张，解除思想压力的意思。

它有以下特征：

（1）必须是精神状态的彻底放松，无丝毫杂念干扰；（2）形体的舒展、柔和、顺随，肌内及各个关节处处松开；（3）五脏六腑不得有压迫之感；（4）行拳走架舒畅，圆润，沉稳，协调一致。

以上的松，仅作为练功时一般意义的形体与思想意识的放松。但还不够，真正的放松不仅包括以上内容，更重要的是所练的腰、丹田要松下来，才是真正意义上的松。如果腰或丹田及意念，不松下来，仍然是不完整的，也不算是真正的松。太极先辈们曾说：“真正能松通者，可谓凤毛麟角。”正因为如此，不少的太极拳爱好者，乃至专业研究人士，在“松”功面前产生困惑，到头来仍没有跨入太极之门。

二、修炼“太极松功”应注意的几个误区

内功太极拳无论是概念或标准，许多词汇是抽象的，以至在练功中出现偏差，在实践中出现误区，概括起来有以下几个方面：

（1）从古至今对“太极松功”的传授，一直都是口传及自己领悟，并没有专门论述及形成一套完整的理论。流传下来的《太极拳谱》虽然有“稍一用力即落旁门”，“一羽不能加、蝇虫不能落”，“专气致柔”等论述，但最终没有系统明确的讲述“松”的概念标准和要求。致使许多内功太极拳爱好者，在“松”字面前产生困惑，或者走入了误区。

（2）没有明师指导。忽视了太极拳的本质要求——松、柔，而突出了踢得高，拍得响，下式深等外在动作。从而给教拳和学拳的人造成了误导。

（3）目前，太极拳的推手、散手比赛，仍处于误区状态。主要表现的仍然是较力，拼体力，当然也就不可能给太极拳的群众活动提供样板，典范。以上仅举几例，当然还有其他原因，就不一一列举。

思考：

1.松的概念和特征是什么？

2.导致练习松功的误区有哪些？

第二节　习练太极松功的目的和意义

一、习练太极松功的目的

内功太极拳与其他拳种最根本的区别，就在于它独特的修炼方法，及其所产生的超乎寻常的功力。它不主张刚性训练，增加身体和肌肉的抗击打能力，跺脚开砖。恰恰相反，它要求修炼者，不许用力，而是在行功走架中，练就松柔的感受，虚无的气势，神明的感应，莫测的变化。杨澄甫说“要松，要松净，不松就是挨打的架子。”一个“松”字最为难能，如果真能松净，余者未事耳！松，要全身筋骨松开，不可有丝毫紧张。所谓腰柔百折若无骨，只有筋耳，筋能松开，其余尚有不松之理乎！杨少侯说：“太极拳就是因为松松软软的，打出的劲才非常大呢！”以上不难看出，太极松功，在修炼内功过程中，是举足轻重的。换句话说，不练习放松，是不可能练出纯正太极内功的。它是训练与应用内功太极拳的先决条件。不松，是很难甚至不能蹬上内功太极拳的台阶的。

二、习练太极松功的意义

首先，松是练习内功太极拳的基本要求。《拳论》说：“一举手，一投足，稍一用力，即落旁门。”周身放松，上下完整，是修炼内功太极拳必须的条件。如动作不松，松而不整，或者只是肩、肘松，而不知腰、胯松等，并非是真正懂得了松。

其次，松是练习内功太极拳的基础。不论是练三步功法，或是推手，不彻底放松，三步功就无法练成。推手时就会处于劣势，或推、搡、撞拼拙力。因为身上有一处僵，就会导致内气在体内无法形成。具体说，腰就不会动了，腰不动也就打不出内劲来。不论是丹田或意念，都是如此。也就是说，“松”是为了练出纯正内功，不松，要想练出来是根本不可能的。具体说，放松是方法，练出神意气的纯正内功是目的。反过来，内功的修炼，及内劲的充分发挥，也必须在彻底放松的状态下，才能发挥内功的真正威力和效果。正如太极先辈所说，“一分松，一分功，松到周身一无所有是真功。”由此可见，松对于练好内功太极拳具有重大意义。

首先，松软是太极内功的灵魂。只有懂得了真正放松，练拳或推手，才会有进步。不会放松，不敢放松，也就是不懂放松。“非松软，内劲不生。”也就不是纯内功了，仍滑于肢体或身体之拙力。

其次，松是练习神意气的基础。要彻底放松，不然内气在体内无法形成，真正松透、松净，非下一定功夫不可。一心想松，久之身心自能放松。“太极之武事，外操柔软，内含坚刚。心先求柔软之于外，久而久之，自得内里之坚刚。非有心之坚刚，实用心之柔软也。所难者，内要含蓄坚刚而不外施，始终柔软而迎敌。以柔软而应坚刚，使坚刚尽化乌有矣！”
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总之，太极内功练到老，不外乎一个“松”字。如有一点不松，一节不松，到头来仍是不通。

思考：

1.练习太极松功的目的和意义有哪些？

2.松功与太极内功的训练有什么联系？

第三节　如何训练太极松功

修炼太极松功，首先从心放松练起。（这里的“心”应与思想意识为同一词）心松，则一松百松，也就是身体周身的放松。它是通过人的思想意念的作用，达到最大限度，自然放松。

一、从无极桩练起，松骨节、松肌肉

（1）无极桩是练松、练意、练气的。所以，要在思想意识上，神意内含，以存静养，灵慧才能生长。在思想意识的引导下，形体上逐步达到最大限度的放松。上肢，先从手指一节一节的松，一节一节舒展，（男左女右）然后松手腕，腕关节松开后，松肘关节、肩关节。最后，意念落在肩井穴上，肩关节以下至手指就全放松了。下肢，从脚趾开始一节一节放松，舒展开，再把踝关节放松，膝关节放松，然后再松胯关节。最后，把头顶悬起来。颈下大椎，一节一节的往下松，至尾闾，脊柱松完，下额微微内收，颈椎也松开了。此时意念落在会阴穴上，全身就都松开了。骨骼的舒展，使全身有膨胀感。

（2）全身的肌肉都不要用力，意念不去想它。要自始至终保持松软，这样经过长期有意识的令肌肉放松，肌肉反而能形成膨胀。练习太极内功，从练一步功开始，就要自始至终坚持放松的练习。如果肌肉紧张，就影响内气的向外运行，内气的僵滞，不但运不出去，还影响健康。

二、精神放松，带动五脏六腑都要松

五脏，包括心、肝、脾、肺、肾。一般运动，只能锻炼心、肺。各种运动，如跑步、爬山，游泳只能使肺活量加大，心脏耐受力增强，而肾脏及其他脏腑器官根本活动不着。脏腑是内气的发源地，因此，用意念去放松脏腑，令内气慢慢地扩散，舒展到全身。只有放松脏腑，才能使内气在体内鼓荡，体内的内气越多，向四肢扩散舒展的也就越多，从而在体外形成一个较强的气场。

精神（这里指的是精神状态）放松是放松的关键。精，（1）指人体构成的原始物质，或称“先天之精。”《黄帝内经·素问》：“夫精者，生之本也。”《灵枢》：“两神相搏，合而成形，常先身生，是谓精”；（2）指肾精。“肾者，主水，受五脏六腑之精而藏之”；（3）指脏腑之精，称后天之精，由脾胃运化食物而来。神，（1）指人的精神状态；（2）大脑的主宰意识，或功能；（3）对全身内外的协调能力。

由此可以分析得出：精神放松是一切放松的根本。精神如果紧张，全身就都僵了，当然也就无从谈“松”了。所以，不论是盘拳或推手，精神始终都要放松，要自然，在自然中求自然，只有放松了，智慧才能够灵敏，才能够听出对方的劲，和用力的方向，才能做出自然正确的判断。

内功太极拳要求：有手似无手，神意领手走。要以静制动，以柔克刚，舍己从人，不丢不顶。这些，都是依靠松来实现的。

思考：

1.练习放松，应该先从哪练起？

2.五脏六腑的放松，对内气有什么作用？

3.为什么说精神放松，是一切放松的根本？

第四节　“松”在内功训练中如何应用

一、如何在训练中把握“松功”

在训练中如何把握和应用太极松功，这个问题是至关重要的。因为太极松功，不论是具体训练或其理论，有的是比较抽象的，看不见，摸不着。我们在练一步功时，尚属物理（肢体）运动，也容易看到，但到练二、三步功时，就看不到它的运动与变化了，完全是个人的一种感觉。在这种状态下，对太极松功如何把握，及怎样练习太极松功，就显得大为重要了。如果不能正确理解松与内功训练的关系，在以后的训练过程中，就很容易出现误解，而直接导致内功训练出偏差。许多人练了几年，十几年，都还没有真正理解什么是真正的松，以至于仍在“松”的门槛前徘徊，而未得到太极内功的真谛。究竟怎样把握“松”与内功训练的尺度呢？首先，初学太极内功的人，要认真领会，默识揣摩“松”的训练方法。其次，在训练中要摆正“松”与每一步功法之间的关系。练一步功时，由于练的是基本功（腰），对松的认识是模糊的。先不要追求大松大软，先做到思想不紧张就足够了，只要能专心致志地守住腰就可以了。因为，此时刚接触内功太极拳，习练者好比一块矿石，它是需要很多道工序的，如：选、洗、烧、冶炼等等，最后才能冶炼成需要的钢材。所以，先不要着急松，先把腰守住，意念不溜号，随着练功的逐步深入，必能一点点的松下来。以致最后达到完全松。但这是需要下苦功夫去练的，我们练习松功的根本目的，是通过周身放松来练习我们要练的腰、丹田、意念等，而不是为松而松，为松而练，而是为了练出三步功而松。有人练习之初，不是为了练腰而松，而是为了松而练，造成了重视松，而忽略了腰的练习，最终使筑基功没有练好。练习松功，如同练三步功法一样，需要循序渐进。每练一步功时，对松的要求就会愈高一层。如果在推手时，也能做到松净、松透，才是真正的松。大松大软的高深境界，是需要刻苦勤奋加悟性才能练出来的，并不是三年五载就能做到的。所以，在练三步功法时，决不可忽视任何一种练功方法。松与练腰时，腰的部位稍微用劲，并不矛盾。正如前面所讲，太极内功的松，是为了通过松的训练，最终将三步功练出来。而要将三步功练出来，必须先从练好腰功开始，而练习腰功，必须思想集中，心无杂念，一切全凭自然。在自然中求自然，是练好太极内功和松功的指导原则。只要通过思想意念的作用，尽力去达到最大限度的放松，久而久之必然能做到真正的放松。

二、如何才能练好“松”功

放松，先松心。心松则一松百松，这里的“心，”指的是意识。要心静，没有任何杂念的干扰。对于修炼内功的每一步，都要认真对待，每日必须坚持，必须严格按照无极桩的训练要求，站好无极桩。无极桩功，它包含了练松，练意，练气。然而令人遗憾的是，许多练习内功太极拳的人，并没有对无极桩的重要性，引起足够的重视，而是借故没有时间，或者三天打鱼，两天晒网式的练，以至不论盘拳或推手，意念都不能牢牢的守住腰或丹田等，造成了仍是肢体的活动。要想克服这些不足，在练一步功时，初学者在每盘拳之前，必须坚持站无极桩。如有时间可多站几次，每次以三十分钟以上为宜，切不可走捷径或操之过急，古语说：“欲速则不达。”在站桩时，如果心意不能真正的静下来，就不要勉强，在这种情形下，站桩也无意义，一定要做到心静，才能收到明显的桩功效果。人的大脑细胞是十分活跃的，人们的社会实践也是丰富的，在站桩时，一开始是很难静下来的，这是完全正常的，每个人都会经历这样一个阶段。我们修炼太极内功，练就的神意气，就是要把人类身上共存的，某些活跃的生理细胞及生活习惯，通过有目的的系统训练，使之能被人的大脑（意识）控制的第二潜能开发出来，加以利用。在练腰功时，通过无极桩功的训练，能快速使周身放松。但这种放松是初级的，里面还存在许多僵的成分，但决不可气馁，贵在坚持。在精神放松的前提下，周身才能松下来，在此状态下，将腰松净，才是松的关键。有的人认为，不站无极桩，也一定能练出太极内功，这种想法是不足取的，也是不可能真正练出太极内功的。认真刻苦的练，尚不能真正做到彻底的松，更何况心存二意了。但也决不可因为练松，而使腰也不敢动，二者不能混为一谈。为什么练功时，有的人所谓的找不到腰，在盘拳或推手时，总是用肢体拙力，而腰不动，就是意念守不住腰所致。有的人就因为一味的强调松而混淆了练腰的关系，使腰功没有练好，当然，也就谈不上二、三步功了。要想真正练好松功，必须先从站无极桩开始。无极桩，是练太极松功的最根本的通道。

三、太极松功几个概念问题的阐述

太极松功在整个内功太极拳的修炼过程中，在每一阶段上，它对松的要求是不同的。也就是说，随着练功的逐渐深入，对松所要求的标准是愈来愈高的。太极松功的几个概念，松开、松散、松沉、松静、松柔、松化，是对太极松功不同层次要求的描述，弄清它的概念和要求标准，对于指导松功的训练是很有帮助的。

（1）松开：是指把全身各个骨节都要松开的意思。它是太极松功的初始阶段，原则上是指思想意识不要紧张。通过无极桩功的站立，经过一段时间的练习，就能达到的一个层次。在练习腰功时，一开始所要求的，必须先放松，通过无极桩的练习，使全身各个关节都松开，这样，才能产生气介。

（2）松散：是指练功时，周身放松，随着腰的训练，使之动起来，而产生的一种内气，通过意念的引领，向四周扩散。这种境界，必须是腰动起来之后才会出现的，并不是只凭意念的遐想。

（3）松沉：练腰练到一定的程度，周身会产生一种沉重的感觉。这种沉重的感觉是自然的，不是故意沉的，如果故意反而会使松沉的感觉消失，而使身体关节僵直。十三式行功心解说：“用气则滞，”就是指故意而言的。

（4）松静：一是指思想无任何杂念，无一丝干扰的意思，心静如水；二是指松的要干干净净，没有任何丝毫的牵挂之意。没有松净，就会产生半截的气而不整。

（5）松柔：是指松到一定的层次，达到一定的标准之后，周身显的非常柔顺，没有任何棱角或稍滞的地方，如“腰柔百折若无骨。”

（6）松化：是指松功练到一定的境界之后，而产生的一种灵活性。“化”是指化解之意，只有将内气练活了，才会做到松化。

以上是在练习松功的不同阶段，所出现的一种身体放松的感觉或应用的要求。而这种感觉只能是在练功或应用时，自己或对方能感觉出来的，并不是人人都会有这些感觉。而且，由于练功的情况不尽相同，感觉与应用的程度也是不尽相同的。太极松功深层次的感受，非笔墨所能描述，只能练者在盘拳或推手中自己去体会。

思考：

1.如何在练功中把握松的尺度？

2.如何去练太极松功？

3.太极松功深层次的几个概念包含了什么？

注释：


第五章　太极内功的三乘功法

什么是三乘功法？“乘者，当成讲。”太极拳谱云；“上乘，即大成；下乘，即小成；中乘，诚之者，成也。法分三修；成功，一也。”

什么是大成？太极拳谱“文修于内，武修于外，体育内也，武事外也。其修法内外，表里成功集大成，即上乘也。”
6

 通俗的解释：就是内外兼修，并有造诣，达到运用娴熟之境界。

什么是中成？太极拳谱“即由体育之文，而得武事之武，或由武事之武而得体育之文，称之为中成。”
7

 通俗讲就是掌握了一定的训练方法，而感悟出其中的道理者。

什么是小成？太极拳谱“即仅知体育之文，不知武事而成者，或专武事，不为体育而成者，即小成也。”
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 也即内外兼修，而仅知其一者。

第一节　如何修炼太极内功

一、内功的概念和特征

什么是内功？是指以训练内在精神气质、呼吸方法和劲力为主要内容的系统的训练方法，称之为内功。

它有以下特征：（1）以训练人的内在精神气质，呼吸方法，和劲力为主；（2）它是内外结合的一种训练方法。

它包括：（1）练精化气；（腰功）（2）练气化神；（丹田）（3）练神还虚。（神经）

二、太极内功训练步骤概述

（一）练精化气

练精化气，是太极内功修炼的第一步功法。通过腰功的训练，温煦肾脏功能，又可以扩展丹田气势。肾壮则精足而气充，神清而目明。练习腰功，所化之气称为肾气。只有肾气充沛，摄纳正常，才能使肺的气道通畅，呼吸均匀。肾精充盈，则髓海得养，脑的发育就健全。通过腰的运动，还可以调节中枢神经系统，使精神容易集中。总之，练精化气，作为太极内功修炼的第一步，是至关重要的。

（二）练气化神（丹田）

神，指人的精神状态和大脑的主导意识和功能。表现为人的综合能力和协调能力。神者，形之用。“丹田”是中国古代人体科学的重要概念之一。“丹田者，谓出生金丹造化之田也。”

它有以下几种含义：（1）指人体一定的部位，有三丹田之说。上丹田，位于人头部两眉中间；中丹田，位于人的胸窝部；下丹田，位于腹部脐下。（2）指具体穴位，如关元穴。（3）指意念凝注之处，可以是体内，也可以是体外。（4）指与练功过程有关的人体任何一处。所谓“处处皆丹田”，道家将一定方式的修炼称之为“炼丹。”（5）专指内功练习的部位。它在内功训练体系中，占有重要地位。上丹田，乃藏神之府；中丹田，为藏气之府；下丹田为藏精之府。通过意念带领丹田旋转，有针对性的形体运动，来逐渐积蓄丹田的能量，并带动丹田的开合，启发生机，使体内的气充盈，会使人的精神倍增，两目明亮，完整一气。

（三）练神还虚（神经）

即用意念带动神经，促使内气的气势更进一步的扩展，进而用神经来带动形体运动。内气的气势越来越大，在体内形成的能量越来越强。到此时的轻灵，犹如虚无之感。

思考：

1.什么是太极内功？它的特征是什么？

2.太极内功的训练步骤有哪些？

第二节　太极内功三步练法之腰功

一、腰功的训练方法

腰功，是杨式内功太极拳三步功法中的第一步，是“炼精化气，”以腰变手的开始。只有把腰练活了，如同一个球，才能真正的做到以腰变手。所谓的“以腰变手，”是指手的每一微小变化、动作，都是腰的驱使做出来的。腰功的重要性，太极先哲们在其论著中有很多论述，至今仍是内功太极拳修炼者，修炼腰功的指导思想。王宗岳的《十三势歌》中指出：“十三总势莫轻视，命意源头在腰隙；刻刻留意在腰间，腹内松净气腾然。”武宇襄在《十三势说略》中说：“其根在脚，发于腿，主宰于腰，”和“气如车轮，腰如车轴。”以上论述说明，“腰”在内功太极拳中的重要性。如果不把“腰”练好，所谓的太极内功就没有根基。只有把腰练出来，才能谈得上内功太极拳的功和劲的问题。如果撇开或者绕过腰功，这步筑基功的训练，就不可能练出沾、连、粘、随的懂劲功，当然也就更谈不上其他什么太极内功了。所以，要想学到内功，首先必须将腰功练好。腰功的训练方法主要有：（1）吊腰法（2）单操练腰法（3）辅助练腰法（4）盘拳练腰法等。

内功太极拳所练之腰（中医称之为督脉，或称命门），指的是人后背的两条背肌。通过肾脏外边的两条肌肉的锻炼，从而强化肾脏功能，又可扩展丹田气势。它的中心点，在人的肘弯部的平行线上即是（如图5-1、5-2）。要求把腰要练活了，使两条背肌不仅可以上下动、左右动，而且可以前后动。在盘拳时，手与脚的任何动作，都必须要在腰的支配引领下进行。腰动多少，手脚就动多少，过与不及都不行。刚开始，练拳挂腰时，可能不能挂的那么多，不要紧，慢慢去体会，是否挂上腰了，一点一点增多，待到整套拳都能用腰盘下来了，方能达到内运外动的太极内功的运动要求。
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（1）吊腰法：身体站立，两脚平行拉开，略宽于肩，两膝微弯曲，上身微下俯，两臂自然下垂，周身放松，意念想着两条背肌，自然呼吸，舌抵上腭。左侧腰向上提，左腿膝关节，随之稍直，右腿膝关节弯曲，弯曲的幅度大一些，两臂随之自然摆动；随之，用意念带动右腰向上提，右腿膝关节，随之稍直，左腿的膝关节，稍弯曲的幅度大一些。（如图5-3、5-4、5-5）。如此循环反复，每次做20～30下为宜。
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图5-5



注意：在练习吊腰时，肩、胯、膝一定要放松，意念必须牢牢的想着腰。只能是腰先动，肩与胯要随腰而动，两腿要随腰的上提、下落，进行虚实互换。
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图5-6



（2）单操练腰法：是指单独反复做一个动作的练习方法，叫作单操，也称单操手。身体站立，微下蹲，向前迈右脚，呈右弓步，两脚尖相距1.2尺左右为宜；右手臂向前上方抬起，沉肩坠肘，似直非直，似屈非屈，掌心斜向外，指尖斜向上，高与上额略平，左手臂自然向下垂放，眼神平视远方，意念展开的同时，要牢牢想着腰。意念向远方锁定一个目标；腰向后拱、下沉，左腿膝关节弯曲，重心落在左腿，右腿呈虚步；腰上提，走弧形，用意领腰，去摸远处的目标。随拱腰上提，虚实互换（如图5-6、5-7、5-8）。如此反复，每次做20—30下为宜。然后在左侧练习，方法同右侧相同，也可以用双手练习。
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图5-7
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图5-8



注意：在做单操练腰时，周身要放松，下额微收，尾闾中正，意念领腰要走上弧线，不要挺胸，要注意腿的虚实转换。

（3）辅助练腰法：是指在进行练腰时，借助一些辅助工具帮助练腰的一种训练方法。如：椅子，自行车等。借助这些辅助工具进行练腰，要求意念必须牢牢想着腰。

（4）盘拳练腰法：是指在练拳时，用腰盘拳，每一个动作及转换过式，都必须用腰引领的一种训练方法。用腰盘拳，可以感悟“合四梢”，“以腰代手”的感觉。这对于迅速提高练腰的速度，是大有帮助的，并为以后推手进行准备。盘拳是练知己之功，推手是练知彼之功，所以，盘拳练腰法，是以后进行推手的最有效的捷径。在后面，形体动作解析，已作详细讲解。

二、腰功训练的注意事项

太极拳谱云：“太极腰功不可无，缺腰何必费功夫！腰功穷研生不已，身手轻灵自伸舒，不练腰功白费力，十年数载亦糊涂！”腰功，是太极内功三步功法中的第一步，它是整个内功太极拳的筑基功。是炼精化气，以腰变手。只有把腰练好了，才能谈得上二、三步功的训练。如果不把腰功练好，所谓的太极内功就没有根基，当然也就不可能步入太极内功的殿堂，攀登太极内功的巅峰。只有把腰功练出来，才可以谈功和劲的问题。如果没有腰功的基础，就不可能做到沾、连、粘、随的懂劲功，当然也就谈不上什么其他的劲了。从以上的研究中我们不难看出，腰功的训练，在整个内功太极拳的训练中的重要位置。习练者应该加强对腰功重要性的认识，否则，到最后只能对太极内功望而兴叹，悔之晚矣。对于腰功的训练方法，前文已经叙述，这里重点谈如何按照腰功的训练要求练好腰功。首先，初次接触内功太极拳的爱好者，要明确练习太极内功的目的，要树立坚定的信心，不论是为了养生，还是为了研究太极内功的神奇妙用，它是一门科学，是中华武学的最高境界，不要简单的理解为只是一门拳种。学习太极内功的目的，是为了修身养性，陶冶情操。否则，是不可能真正掌握太极内功的。其次，毅力是习练太极内功的基础。习练太极内功，不下一番功夫，只是每天应付，三天打鱼，两天晒网，或借故忙，没有时间，都练不成或收获不大。“十年太极不出门”，足以说明修炼太极内功的难度。再次，思考揣摩是关键。太极内功的武学理论，它是一门综合的人体健康科学。它所提倡的练功理念，形体动作，独特的修炼方式，无一不体现了传统的哲学思想，阴阳五行学说，和丰富的社会学哲理。我们在思考学习这门科学的时候，要去繁就简，摒弃封建糟粕，取其精华，不要被神秘夸张的说教所迷惑。反之，就会走入理论误区，难以自拔。在练习腰功的时候，每一动必须是腰先动，用腰代替手，一举手，一投足，必须由腰引领。出手先出腰，撤身先撤腰；盘拳挂腰，也即用腰打拳，腰要走弧线，等等。做到多少？练的怎样？怎样才能做到？怎样才能练好？带着这些问题，边悟边练，方能有所收获。否则，功夫下的很多，却得道甚微。什么是道？即是一种方法。“得道”也即掌握了学习的方法。最后，要有正确的训练方法。什么是正确的训练方法？就是练功时，要按照太极内功的训练程序，一步步，扎扎实实，不可贪图快，更不可省略程序。就像学习文化课程那样，反复练习，勤奋思考，按照太极内功的三步功法程序，严格而一丝不苟。“以腰变手，以气变手，以意变手”。这三步功是进入太极文化殿堂不可逾越的台阶，否则，是进不了太极之门的。而练好腰功，是进入太极内功之门的最关键的一级台阶。其根本要求是：身随腰动，手随腰走，脚随腰行。

腰功最重要，而且练功过程中，又最容易练错。为什么能练错呢？主要存在以下几个原因：（1）没有真正找到腰。所谓没有找到腰，就是练腰时，动的是肩或胯。（2）意念不集中，没有守住腰。（3）没有真正理解松的含义，不会松，不敢松。凡此种种，使腰功没有练好。那么，腰在哪里呢？就是人的脊背上的两条背肌，将其练活，练通，练的与筋膜有离核的感觉。不仅能上下动，还能前后左右动。盘拳以至于做任何动作，必须是腰驱使做出来的，只有腰练活了，练通了，才能做到周身都是手，也才算是真正达到了一步功的训练要求。其训练的口诀是：“基础功法要练腰，腰在两肘平线找。意念集中守腰住，防止肩胯带动腰。盘拳慢匀加松柔，单操强化很重要。四梢合腰整劲出，两臂松掤弹力妙。尔发吾时用腰接，接力反应用腰跳。刻苦训练加揣摩，周身是腰能做到。”所以说，正确的训练方法，与其他几个训练要素相联系，构成了一个完整的训练体系。如果把几项因素割裂开来，有兴趣，没有毅力，不能长期坚持训练。有悟性，不去身体力行，下功夫训练，理论上夸夸其谈，实际却做不到，成了嘴把式，是很难练出真功夫的。试想我们练腰时，如果把胯或肩当成了腰，一年练下来，腰根本没有动，只能是练的肩或胯，而练出一身拙力。怎样练习才不误入歧途呢？首先，必须认真领会腰功的训练方法，为自己制定一个严格的训练计划。开始必须将老六路的拳架练的非常熟，一招一式力求准确标准，然后才能做到思想集中，牢牢守住腰。并结合吊腰，单操等辅助练习，使腰慢慢地动起来。尤其在盘拳时，每一招一式务必用腰去打，每一动，必须腰先动。拳架一定要展开，腰拱的幅度才能大。这样才符合“先求展开，后求紧凑”的要求。开始练时，腰是不动的，因为它属于不自由肌，但意念必须守住它，随着练功过程的深入，它就一点一点动起来了。但是这个过程是痛苦的，因为人的背肌是粗纤维组织，况且又有筋膜相连，人为的硬是训练它，背肌就非常疼痛，给人一种腰肌拉伤的感觉。有的人就因为疼痛，误认为腰拉伤了，而停了下来。这种疼痛一直持续半年之久，一练就隐隐作痛，习练者不可不知，这说明你已经练着它了。如果没有疼痛之感，就说明你没有练着腰，或者下的功夫不够。半年过后，腰背肌就不疼了，伴随着胀木地感觉，这种感觉随着练功的持久深入，慢慢就消失了。等到练二步功的时候，就会什么感觉也没有了，而这时的腰肌结实有力，想怎么动，就怎么动，这就证明腰功出来了。所谓腰功出来了，就是人的第一反应是腰，不论在什么状态干扰下，意念始终不离腰。只有严格地按照一步功法的练功原则，结合盘拳仔细揣摩，才能一点点地练出感觉。其次，练一步功，就是练好腰变手，达到这个目的的关键在于腰的练习，而腰的练习，又主要靠盘拳来实现。人们往往不注意，在打拳时容易被一些假象所迷惑，而误认为是挂上腰了，其实则不然，腰根本没有动，而是胯或肩在动，自己又不知，造成这种假象的原因是意念没有守住腰所至，只要牢牢守住腰，这种毛病就可以避免了。而要想守住腰，不站好无极桩功是不可能的。其实我们在练腰功时就是在训练意念。练功过程是一个很枯燥的过程，要克服急躁，畏难情绪。随着练腰的逐步深入，腰逐渐动了起来，还要练习透腰等，等腰练的完全活起来了，就能合上四梢了，整体劲也就练出来了。什么是合“四梢”？是指人的双手双脚，称之为四梢。盘拳是练知己之功，腰挂上多少？四梢合得怎样？推手是练知彼之功。通过推手，用内劲听对方的劲，就可知道对方功夫的深浅。我们在练习透腰时，有的人总是出现两下的原因，就是腰没有守住，而靠身体的拥、撞及胳膊的拙力，这一点练功时尤须注意。再其次，练腰时一定要放松。不放松，腰就拱不出来。腰拱不出去，就无法使腰动或松，尤其肩胯。而放松的前提必须是精神上的放松，才能使腰真正的松下来。所以说，松腰才是松的根本。那么，拱腰和含胸有什么区别？其实拱腰和含胸实质是一回事。只不过拱腰的幅度要大些，含胸的幅度小一些。但作为初练者，必须先练拱腰，而后才能做到含胸拔背。《太极拳论》云：“先求展开，后求紧凑。”所以，必须先练大幅度拱腰，但要注意不要腰胯连体，更不能坐胯。等到腰真正的练活了，才能真正做到含胸，所谓“含一个韭菜叶”就可以了。练功要在自然中求自然，思想（意念）静下来，没有杂念，打拳时才能放松，腰才能挂上，但是前提，意念必须牢牢守住腰。如果守不住腰的放松，对腰没有任何意义。尽管有的人练了很长时间，自我感觉很松，一搭手就露出僵劲，就说明意念没有守住，证明意念没有练出来。太极内功的“意，”分广义和狭义。我们在练腰功的时候，练的是广义上的意，即人的思想意识。人的思想意识是非常活跃的，社会实践也是丰富的，势必会使人的意识复杂而多变。通俗地说，就是一会想这，一会又想那，不集中。我们练站无极桩，就是要训练出将人的复杂活跃的意识细胞，练出能受主观意识控制的有意识的运动。等到广义上的意与狭义上的意，都彻底练出来的时候，才能达到所谓的自然下意识。“太极本无法，动就是法。”所以，一定要理解明白什么是松？松的目的，松的原则。什么是松的原则？就是不许有丝毫的拙力出现。《拳论》说：“稍一用力，即落旁门”就是这个意思。那么，松的目的又是什么呢？松的目的有二，一是为了练出三步功，二是为了应用。为了练出纯正的内功，发放出纯正的内劲，四肢关节不放松，根本的神意气不松开，就不可能产生气机。通俗的讲腰或者丹田等就不可能活动起来，也就发不出真正的内劲出来。一句话，松是为了练出神意气，只有松才能练出来。反过来，在神意气作用下的松，才是真正的松。比如，在推手时，有的人看似很松，但内里的功夫没有，或内里的东西并没有真正的松下来，使松变成了弱手，对方稍一运劲，即刻露出拙力，这样的松对内功的作用来讲没有丝毫用处。所以，对于练习太极内功的人来说，弄懂什么是松？为什么松？怎样松？对于指导太极内功的训练，具有根本意义，是能否练好腰功的关键。

第三节　太极内功的三步练法之丹田

太极内功的三步功法，它是一个完整的训练体系，缺一无以成真正太极内功。时至今日，练出真正太极内功者寥寥无几，腰功没有练好是最重要的原因。腰功练好了，二、三步功相对就比较容易练了。因为三步功整个练习方法都是相同的，只是练的部位不同。腰功练出来之后，在思想上要彻底将腰忘掉，集中意念牢牢守住丹田，在盘拳或推手时想着它，用丹田引领盘拳，出手先运丹田，撤身先撤丹田。要注意，撤丹田时要避免出现翘胯，用意念带丹田去找腰，就可以避免翘胯，同时又强化了腰。但它不像练腰时，腰的部位需要用劲，也就是说，拱腰时意念要重的意思，但不是使拙力，而是必须用意行气，意到气方到。而且丹田又是气汇聚之所，我们练活丹田，就是将气运行到四梢，从这个意义说，它又是气功的行功。《拳论》说：“以意行气，以气运身。自然随心所欲，毫无阻滞，后天之力化尽，先天之内劲自然增强，由习惯而成自然，则一切意想力，自然支配生理作用，势势存心揆用意，得来全不费功夫，默识揣摩，渐至随心所欲。”这就明确的告诉人们练气时应注意的事项，即“以心行气，意到气亦到，必须周身沉着松静，时间长了内劲自然增长。”但并不是故意运气，一定要顺随自然，这就是与一步功法上的明显不同。练一步功时，周身放松，腰要使劲，否则，腰是不会动的。而练丹田时，丹田不要使劲，只要意念牢牢守住丹田就可以，慢慢的丹田就犹如一个球，随着意念的引领而转动。

第四节　太极内功的三步练法之意

此阶段的“意”是狭义上的“意”，系指人的脊柱神经的末梢，也称底冲神经。三步功意的训练，是形成真正动力电的关键，是进入太极门的最后一步台阶。此时的训练，对松的标准要求更高、更严格了，手上不能露出丝毫的拙力，“心意指胯肘，劲源自上手，内部出虚线，神意领着灌。”这段话的中心意思，就是身体放松，不许用身体和拙力。“有手似无手，神意领手走。”彼力刚触我皮毛，我劲已入彼骨里，一定要先运，而后再动。一定要松空，方显轻灵，此时内里的坚钢才生成。它所反映的劲道特别浑厚，是腰和丹田所不能比的，但它又是在前两步功的基础上练出来的。在这个阶段上，许多人对太极内功之理产生了误解，究其原因，就是没有得“道”和“明理。”也就是说，没有掌握太极内功的训练方法，没有明白太极内功的道理。扎扎实实练好三步功，好比储蓄，当用的时候随时可以支取，可以享用。而没有储蓄，当你想买东西，拿什么买呢？只有将三步功都练出来的时候，才可以想，一想内劲就出来了。只想，而神意气不会动，是没有任何用处的。这里的“想”应做“守住”来解释。所以，必须有扎实的基础，才能练好三步功。三步功练上身了，才是真正的动力电组合，随着功夫的日积月累，它的劲道会越来越大，真正的能量才会出现，也即五年一大成。

俗话说：“师傅领进门，修行在个人。”《行功心解》说：“进门引路须口授，功夫无息法自修。”“三年一小成，五年一大成。”是激励立志专研太极内功者的动力，如果不把刻苦勤奋与悟性有机的结合起来，是很难实现的。太极内功的巅峰，需要每一位立志专研者，穷尽一生之志去研究，才能真正有所大成！

太极内功世稀传，

好者有幸结其缘。

承前启后任重远，

认真揣摩仔细研。

吾辈今朝须努力，

明理辨伪不徒然！

参透拳理其中义，

得道逍遥自成仙。

第五节　“整体劲”与“化，合”

一、什么是整体劲？

整体劲，是指全身各个部分协调一致的整体性的运动。其特征表现为：形体的协调、一致、完整。它是内功太极拳的一种表面上的劲。之所以说它是表面上的，因为它不是内功太极拳的真正内劲。李和生先生在《杨式太极拳——内功解秘》中说：“一身整劲不是真正的内功”，那么，真正的内功发劲是什么呢？应该是在内外相合的条件下，用神意气发劲，才是真正的内功。而这种劲的产生，在意念的引领下，发源于腰等。它所产生的劲道具有弹性，使被发者，犹如被弹簧弹出去一样，而被发者撤身时，也必须是先撤腰，它所产生的撤身之劲，具有一种反弹劲，否则，就与真正的内劲发放相悖。通过上述分析，我们可以看出：整体劲就是全部包括在内，没有丝毫断缺。也就是说，无论发人或被人发，整体没有丝毫缺陷之处，而且必须以神意气，为其根本主导的整体，才称得是真正意义上的整体劲。殊不知外家拳也练就一身整劲。但外家拳的整体劲，是讲神意气的集中，讲究的是刚力。而刚力产生于肢体、骨骼，其力有棱角。内功太极拳的整体劲，讲究的是神意气的化合。化合，是指两种或两种以上的劲，互相结合变成一种跟其原来的劲力不尽相同的劲道。其劲源产生于内气，神与意相合，其劲道深厚浑圆。内功的整体劲的关键，在于内外相合。必须是由神意气主导下，来进行整合训练，才能练出内运外动的整体劲。从某种意义上讲，如果入门之初，内外相合训练不严格，也就很难练出纯正内功。内外相合的理论，在练功实践中是非常重要的。如果“合”的训练不严格，就好比一支枪拆开了，它只是一堆零件，只有将它们组装起来，才是一支完整的武器，再装上子弹，才会产生威力。太极内功的内外相合的训练，也是这样的道理。整体劲与“合”在腰功训练中至关重要。初学者必须认真理解其中的含义，这对于指导腰功的训练是非常重要的。

二、什么是合

是指结合在一起，聚集的意思。内功太极拳的合，是指意念与腰及肢体结合成一个整体，即思维动作的高度协调一致。它有以下几个特征：（1）意念集中的始终性；（2）肢体动作的协调性；（3）内外上下的一致性。以上三个特征，构成了合的完整性。缺一都不能称之为合。

意念的始终性，是指练功过程中，意念必须自始至终守住我们练的部位，积极主动的在意念地驱使下合四肢，也称为合四梢。肢体动作的协调性，是指行功走架必须中正安舒，相互配合得当，没有别扭的感觉。内外上下的一致性，是指练功时，要内外相合，上下相随，一动无有不动。合的完整性，是指在练功过程中，不许有凸凹，断续、缺陷之处。明白了合的概念，对于指导习练内功太极拳，将起到重要作用。“合”作为内功太极拳训练的重要内容，在训练过程中必须严格把握，认真体会。它在整个太极文化体系中，占有非常重要的位置。

在训练过程中怎样做到合，很多太极拳论著都没有系统的讲述这个问题，只是在论述中说，内外相合，上下相随，至于怎么合？与什么合？怎样练？都没有讲述。只有李和生先生系统地讲述了合的根本内涵，以及合的训练方法。那就是初练者，用腰合四梢，中级训练者，用丹田去合，高层次训练者，用意去合。但是令人遗憾的是，许多习练者，却忽略了这个看似无关紧要，但在练的过程中确又是一个非常重要的问题。出现这个问题的原因之一，就是没有系统、全面领会掌握太极文化。殊不知，合的不好，如何谈整？谈合？如何去谈三步功的练法？怎样才能做到合的要求？对于初学者来说，必须扎实的练好腰功，意念必须牢牢守住腰。盘拳中每一个动作，必须在意念的引领下，用腰驱使，才能一点点做到合。反过来说，练腰的过程，就是练合的过程，每一步功都是如此。如果真正的做到了每一步功练的都很扎实，到最后才能真正的做到神意气的合。

三、合的作用是什么

合的作用就在于，它是练习腰功的基础。如果一步功在合的方面下功夫不够，也就不可能将太极内功练出来。只有将腰练习合的非常严实，才能谈得上太极内功。否则，只是空谈内功，一身整劲并不是真正意义上的内功。只有将基础的东西合严实了，它不仅仅是一身整劲，而是在腰的驱动下，带有如弹簧一样的劲道，方称之为内劲。只有将基础的东西合好了，才能真正的将内劲贯穿出来。通过长期的、有计划、有步骤的整合练习，慢慢就会把自然的肢体活动，训练成在意念主使下的神意气的运动。说到底，太极内功的习练过程，就是神意气的整合过程。如果合的不严实，就不会体现太极内功的真谛！

合的训练与应用过程是一个比较难于把握的，每一个训练者，必须认真在思想意念上放松的前提下去感悟它，才能一点点合上。做单操、盘拳挂腰，其实就是在练习合腰。用腰合四梢，而逐渐克服掉人们几十年养成的肢体活动习惯，变成用神意气带动四肢转动。一定要注意“过”与“不及”都不行，说明没有合上。如有的人在与人试劲或推手时，为什么内劲发挥的不好？根本原因，就是神意气与肢体没有合上造成的。“内外相合，上下相随。”每一位习练者，必须仔细揣摩才行。什么是内外相合？它是内功太极拳的练习要领之一。“内”特指意、腰、丹田等。“外”指外部形体姿态、动作节奏、幅度等。

它有以下特征：（1）内运外动的整体性。（2）内外互为交流的双向性。（3）运动统一的趋同性。使运动始终处于动态平衡之中。

什么是上下相随？它也是内功太极拳练习要领之一。是指全身的统一协调运动。对于人体而言，上为阳，下为阴。上下相随，也是阴阳相合的一种体现。要做到上下相随，应注重以下几点：（1）每个动作，手、脚、膝、胯应同时进行，同时到位。不要因某一部位运动匆忙，而造成动作不协调。（2）要特别注意，腰为主宰，腰为连通上下之枢纽、为中心，带动身体运转，就容易做到内外的同步协调。（3）意念要放松轻灵，如此才能达到形体的不僵化，而相随顺畅。

四、什么是太极内功的“化”

内功太极拳的“化”是指化解对方进攻劲力的一种方法。它虽说是一种劲，但更是一种训练方法。它不仅是将对方的来力，化解自身之外，或改变其力的方向，还于对方的一种劲，也是内功太极拳在训练或推手时，经常遇到或使用的一种方法，它与合是紧密联系的。通过化来消除对方的劲力，减弱其威力。“化”是意念与身体高度协调的结果，如果化的训练达到一定的境界，能使对方感到处处落空。在训练或应用过程中，如果只合不化，就会变成呆滞，就会形成“顶”和“双重”之病。反之，如果只化，不能与内里的腰相合上，所化，也是无本之源，枯木而已，那就成了病手。“化”必须用神意气去化，不能用身体去化。每当推手时，为什么不能将对方管住，或将对方来力化开？就是没有用内气，而是用肢体，都不可能将对方来力化开。造成这种现象的主要原因，就是神意气没有练出来造成的。所以，要想灵活的运用化，就必须将神意气练活方可。

思考：

1.为什么说腰功是内功太极拳的基础？

2.练习腰功的注意事项有哪些？

3.为什么说一身整劲并不是内功？

4.化与合的关系是怎样的？

注释：


第六章　内功太极拳（老六路）形体动作解析

第一节　第一路十一式

预备式（无极式）

动作说明：面向正南，两脚并立，两臂自然下垂，头正直，下额微收，舌抵上腭，齿唇微合，用鼻自然呼吸，吸气意念想会阴穴，呼气想肩井穴，整个身体自然就松下来了。

此式要求：排除杂念，使身心达到虚、静、松、空，全身骨节松开。肌肉和神经不许有丝毫紧张，长此以往，养成习惯之后，全身运动起来会自然产生松、散、通、空的舒服之感（见图6-1）。就好像钟摆一样摆动，如果感觉自己身体也在摇摆，就说明思想已无杂念而达到入静状态。否则，就说明在思想上还有杂念未静。总的说来，从一开始练起就要使身体产生一种特别舒服的感觉。而这种感觉只有自己体会得到，非笔墨所能形容，一直练到收式完了，始终保持使每个动作都能做到松、柔、舒展大方。入静的时间越长，使大脑休息的越好，养生效果也越好。
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第一式　起式

腰微拱，向右外撑，重心移于右腿上，腰微微下沉，同时右腿膝关节稍微弯曲，意念迅即转落到左侧腰肌上；腰微含，轻轻将左腰提起，左脚的脚跟也随之轻轻抬起，腰向左撑，随之左脚平行向左外侧平拉开，重心仍在右侧腿上。整个左脚掌在左侧腰的带动下，平行轻轻落于地面，然后用右侧腰去合左侧腰，左侧腰去合右侧腰，就会形成自然的两侧来回悠荡的感觉。如钟摆状（意念必须牢牢的守住腰，否则极易造成晃胯。）悠荡四、五下之后，重心平均落在两腿，轻松自然呼吸，上身感觉很舒服，两脚如树植地生根，特别沉稳。腰上提，向后微拱，然后向下松沉，随之两臂向前掤，两肘向上向后画圆，两手掌随肘划圆，掌心向下微微下按；腰上提，随之两臂向前上方平举，至两手腕高与肩略平，宽与肩齐为止。整个的连带动作必须用腰来做，外形上看是手臂在动，实质是内里的腰在动。腰微微下沉，两掌随腰下沉，对向外旋翻，成掌心相对，感觉两只手臂微微发胀（见图6-2至10）。
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将腰继续下沉，外形成两掌下捋，沉肩坠肘两臂自然随腰回收，两手收至下额前像捋髯状至腹前。与此同时，两个腰肌同时向后轻轻微拱，两膝松开，身体微蹲，形成两手掌翻转掌心向下，膝盖与脚尖略微垂直。感觉大腿和小腿微微发胀，下盘稳固。（一步功用腰、二步功用丹田、三步功用意，以后不赘述。）

第二式　左右式

（一）左右掤

左腰微向后下沉，随之左手下按，右腰向上后拱，右手掌外旋挒，左腰微微上提，左脚跟提起，向前上步，平行轻轻落下。右侧腰微微含一下，右手臂下放少许，两腰同时弧形上提，上身微俯，重心前移，左腿变成弓步；右手掌心向左，向前伸掌；腰微提，右腿提起，右脚向右转，脚尖转向稍西，腰肌上提，上身微立，向右后方拱转，身体同时右转，面向正西。随转体重心慢慢移至右腿，右腿屈膝侧弓，以右臂向右上弧形掤出，意念在腰上随右臂上掤。上身也随腰同时转向正西，右手臂微屈，同时左手缓缓向右下抄转，左手在下，右手在上，两手心相对成右抱球状，左腰轻轻上提，带左腿向左前上步，脚掌轻轻落地，脚尖转向稍西南，脚落地时两脚跟略宽于肩。

全身的重心都在右腿上，左腰微含，向左侧上提，随之重心移至左腿，左手臂随腰左上提向左肩上方掤靠，坠肘掌心斜向上，右手臂随重心左移，向右胯侧前抹，掌心向下，指尖斜指下方。两腰微含，随即向左外旋转，左手臂翻转随身体转向面朝西南，左掌心向下，右手臂也随腰向左旋转向上掤至西南，掌心向下。两臂平行，呈左侧渐弓步，重心仍在左腿。腰微拱，重心微移，两臂同时向右前方掤转（见图6-11至18）。左脚尖向右转向西北，左腰微下沉，重心随之移向左腿，左手在重心变换时外旋，慢慢翻转手心向上，右手心向下，两臂随重心左移，两掌斜相对向左胯下捋。左腰旋转上提，左手随腰走上弧形，手心翻转向下，高与肩平，右手走下弧，手心慢慢翻转向上至左肋旁，左手在上，右手在下抱球；右腰上提，右脚前上小半步自然平行落地，右手臂随腰上提向前掤，掌心向里朝向胸前，相距尺余，重心前移呈右弓步，左手顺势下滑落至左胯侧旁，掌心向下按之。

注意：打掤时全部动作都要在意念的引领下用腰来完成，靠、肩、肘、挒、掤五种混合劲自然出来，千万不要用意念想什么五种劲，这样及易造成肢体运动，左右臂前掤时须用腰来完成，腰不动手臂就不要动，每个式子都是这样，要做到上下相随，掤出时肩关节不可前探，要身体中正，前移时，膝盖以不超过脚趾与脚掌相连的节缝为度。
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（二）捋式

腹微含，腰上提，右手臂随腰上提，向前上方撩掤内旋，使手心朝下，指尖斜朝上，左手跟随右手上掤，向外翻转手掌与右手掌心斜相相对，左手指尖至右手腕部，右手掌高以不超过额头为宜，腰微拱下沉，身体重心渐渐移至左腿，左腿屈膝微蹲，右腿稍直，上身随向右稍侧收腹拱腰，两手随腰拱之势，屈肘缓缓向右胯下方弧形回拉捋之。左手止于右小腹前，右手向右胯下捋至右臂向下舒伸微直为止，重心落在左腿，眼神随两手动，意念守住腰（见图6-19）。
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注意：身体左右动时要以腰为轴，用腰带动，身体要保持中正，防止缩肩低头。

（三）挤式

腰向后微拱，随即向后上方提腰，身体随之向后微靠，微松左膝，头微转向左侧。左手臂随转体，由右小腹前向左肩外上方划弧挒之。腰回转微拱，身体转向西北方向，头随之回转，右臂随身体右转摆回，右手抬高至胸前，手心向内，左手随头右转回摆之势，里旋搭在右小臂腕部。腰微含，轻轻向上提，带手向前打挤，眼神注视前方（见图6-20至25）。
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注意：向前挤时手臂及肩部不要紧张，不要僵，两肘不要用力，用腰催着手前进，发挤劲腰必须与形体相合，才会产生弹簧力。

（四）按式

右腰微拱，随即向右外转，右手随腰转，向右外平拉约横手掌半个手掌的距离即可，此时形成左右手指尖相对，左掌心朝外，右掌心朝向前胸之式，成右弓步。左腰微拱向下沉，左腿膝盖微屈，重心稍转向左腿，左手掌微下垂，左腰上提，重心移回右腿，左手随腰上提向外翻转，左右两掌指尖相对，掌心均朝向前胸，左腰微含，随即向左外转，左手臂随腰转将左手平行拉开，相隔一个横手掌的距离即可。腰微拱，两手随腰拱，翻转手心向下成下按式，重心移至左腿。身体随之向后倚，两手随身体后倚向腹前回收（见图6-26至6-30）。两手好似扶在箱子盖上，腰上提，走弧形，两手随之向前上方按出，重心随之移于右腿。

接上式，腰后拱下沉，左手心翻转向上，右手心转向下，同时，向右胯下捋至右胯侧旁，指尖向下掌心斜相对，右臂略稍伸直。左腰向左外上提，左掌向左外随腰外挒，向上回抬至左里肩前，掌心朝向左脸侧，右腰上提向左转，身体向左转，面向正西，右脚随转体内扣，脚尖转向正西，重心在左腿；右臂随转由下向上划弧外翻转掌心朝向胸前，腰向右微转，左手翻转手心朝外轻轻搭于右手腕部。左脚跟随之微向里合，重心落于两腿，腰微拱，其劲向前打挤。
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注意：当作挤的动作时，两个肩膀不可用力，只用腰往后一拱即可，挤劲就出来了。

第三式　单鞭

接上式，挤出后，腰微含，右腰向左上方提转，眼神及右脚皆随之转动，右脚向左内转，脚尖转向西南，身体转向正南，顺势右手上翻，手心朝上成穿掌式，左手不动，腰往后微拱，成下採之式，将左右两手拉回右腹前，腰向右外旋转，身体转向西南，左手随转离开右手腕，落至右侧胯上端，面部侧向西北，右手翻转，掌心向下斜指向西北于右胯侧外，重心移落右腿。用左腰提起左脚，脚尖朝向正南，与左肩平行向前迈小半步的距离（见图6-31至6-42）。腰向上提走弧形，两臂随腰向左上划弧，身体随提腰转向正南，两臂抬至略高于肩，重心移向左腿；腰向左撑，随之后拱，带动两臂向左外下划圆收回腹前，重心移向右腿。收回时，左掌翻转掌心向上，右掌心向下两掌微微相合，腰微含，向右侧缓慢旋转打出右肘，腰回转面向正南，眼神转向右平视，腰微拱，随之上提，带右臂往右前方送，右手五指撮拢，指尖朝下变勾手状。臂抬略高于肩，左手仍置腹前，左腰向左外旋转，提左膝身体随之旋转，左脚向左侧迈出一步，右脚尖随身转体内转，朝向东南，身体面向正东。左腰轻轻向上提，借势左手向前打开成掤式，重心前移成左弓步；腰微拱，后腿膝微屈，重心移向右腿，左手随之翻转掌心向下按，眼神向前平视。
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第四式　提手上式

接单鞭式，腰向后拱，重心落在右腿上，身体随之微右转，右手臂随之向右后翻转，左脚尖内转，朝向稍正南，右手由勾变掌打出右掤，左腰向左侧微提，重心随之移向左腿打出左掤。松腰下沉，左手里翻，与右手同时採按，腰微含上提，两手翻转掌心向上，右脚同时上提半步，身体直立，右脚前掌点地，两手随之上提，左手在右手旁护胸，左掌心斜对右肘弯，右手在前，左手在后，两手前后呼应（见图6-43至6-46）。
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注意：由单鞭过渡到提手上式，两手要随腰向小腹处採按，周身要保持中正安舒，两手弧形经两侧向前上捧起，成托肘状，而后，两臂虚合，随转体肩背松沉后倚，使肘劲扩散，由两掌掤出。

第五式　白鹤亮翅

腰向后微拱，两手对向翻掌向下採捋，随之腰向左后上方外挒，顺势左掌往左外翻旋成左挒式，身体转向正东，右脚随之内转，脚尖转向正东，右手内旋由掌变松握拳至腹胸前，拳心朝上，左腰随即向右腰靠，左脚跟微里合，左手内翻搭于右手腕部，随即两腰下沉身体微下蹲向下打挤（见图6-47至55）。左腰上提，向后微拱左腿放松，提膝向左前迈出一步，脚掌虚着地面。随即两腰上提走弧形，右掌向前往内旋，手心向上向左，重心随之前移，身体微俯，腰随之向后回拱，重心回移至右腿，右手画圆回收小腹前，手心向下右外翻转向上，不间断右掌向前上方穿出，左掌回放至左胯外侧，腰微含，同时右腰向右外上方旋转，右手向上手心朝内，右手指尖至头顶高，腰继续向右转动，右手掌心转向朝前，左手掌心朝地，重心落至右腿。成后倚坐式身体直立，左脚成虚步。此式要求全身放松，两臂舒展大方。

[image: ]
图6-47



[image: ]
图6-48



[image: ]
图6-49



[image: ]
图6-50



[image: ]
图6-51



[image: ]
图6-52



[image: ]
图6-53



[image: ]
图6-54



[image: ]
图6-55



注意：亮翅时要有朝上的气势，右腿松膝下坐，腰要后拱，除右腿外全身都要放松，这样就有身体拔长的感觉。

第六式　左、右搂膝拗步（三个搂膝拗步）

左搂膝拗步：接上式，腰向左后微拱，随即向右后侧旋拱，身体稍向左转，随之微微向右转，右肘下沉，右掌走大弧形下落至右胯侧旁，下落随着手臂外旋转，手心转向左下落，外翻渐渐翻转向上，左手臂随身转外旋手心斜向上，由左下往左外上方划大弧向右移转。左腰微拱向左外侧，左手臂随着腰带动身体转动，左掌下弧形落于小腹前，左脚向左外侧回拉，脚掌平行着地；左腰轻轻上提，重心移至左腿，身体同时渐渐左转，左脚踏实成左弓步，左手向下经小腹弧形搂至左膝侧旁；右腰上提，右手随着身体重心前移，向上经右耳侧旁向前拍出（正东），手掌心斜向上，眼神向前平视远望（见图6-56至6-59）。意念在腰上。腰向后微拱，右手翻转掌心斜向上切至腹前，重心后移落至右腿，成后倚式；腰微沉，右手旋翻掌心向下，腰往上提，右手向前上方掤推，重心随之前移落在左腿。腰向后微拱下沉，顺势右手掌下按。
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右搂膝拗步：接上式，腰向后微拱，成微倚式（见图6-60至65）。
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重心移落在右腿上，向左外侧微转，左脚以脚跟为轴，脚尖向左外侧稍转，朝向东北，身体渐渐左转，随身体转动左腰微微上提，慢慢将重心向左腿前移；左腰继续上提，带动左手渐渐以弧形向左后移动，左腰由提变转，左手臂随腰提转外旋，掌心翻转向上，同时，右腰往上提，左腰往下沉，右掌也随身体转自身前弧形向左至右下移，随移手臂外旋，掌心朝下落于右胯侧，眼神随转体向前平视，左掌经左耳侧旁弧形向前拍出，掌心斜朝外。

左搂膝拗步：接上式，腰向左后微拱，随即向右后侧旋拱，身体微微右转，右肘下沉，右掌走弧形下落至右胯侧旁，随下落随着手臂外旋转，手心渐渐翻转向上；左腰微拱向左外侧，左掌随着腰带动身体转动，自左下向前胸而上，成弧形向右移转。左脚上提，身体继续向右微转，随转体，右手弧形向右斜上方移。左掌向右弧形落于小腹前；左腰微拱，向左外侧转，随即左脚向左外侧回拉，脚掌平行着地，左腰轻轻上提，重心移至左腿，身体同时渐渐左转，左脚踏实，成左弓步。左掌向下经左膝以半圆弧形搂至左膝旁；右腰上提，右掌随着身体前移，向上经右耳旁向前拍出（正东），手掌心斜向上（见图6-66至6-68）。
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注意：两掌要随腰的转动而动作，腰向左右转时，身体不可摇晃，向前迈步时，上身要保持中正顶头，避免前俯后仰，在迈左右步的过式时，重心那条腿要屈膝不可立直，臀部不可后突，要符合“尾闾中正”的要求，左手自下向上移，要与右脚提起相一致，身体左转变弓步，要与右掌推出相一致，身体右转变弓步，要与左手推出相一致，整个搂膝拗步动作，要做到协调一致，轻松，柔和，不可有停顿和出棱角，松肩时，两肩要保持平行。手掌推出时要微微旋转推出，掌心斜对侧前方，不可坐腕。

第七式　手挥琵琶

接上式，眼神向前平视远望，意念在腰上。腰往后拱，重心移向右腿，右手微外旋随腰后拱收至腹前。掌心朝上；随即腰往上提，右掌旋翻掌心朝下向前掤推，成左弓步。左腰往下沉，右腰往上提，重心前移左腿上，右脚跟随右腰上提轻轻提起。腰向上向后旋拱，身体渐渐右转，右手臂外旋，重心渐渐全部落到右腿，左脚跟随重心渐落在右腿之际，轻微抬起少许，膝微弓成左虚步。右手臂屈肘抽回胸前，掌心翻转朝下；左手随身体向前弧形上举，随举随手臂内旋，掌心也向下，左手在前，肘窝部斜对右手，掌指朝前，高不过鼻，如抱琵琶状，眼神注视前方（见图6-69至73）。

注意：退步与两臂抽回成抱琵琶状，手的动作与脚的动作要协调一致。分清虚实，两肩要下沉，身体要含胸，臀部不要突出，中正安舒，气沉丹田。
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第八式　左搂膝拗步

接上式，腰向右后侧旋拱，身体微微右转，右肘下沉，右掌走弧形下落至右胯侧旁，随下落随着手臂外旋转，手心渐渐翻转向上；左掌随着身体右转向外旋翻，经胸前向右随之向左下经左膝向左胯侧旁，以半圆弧形搂至左胯侧旁，掌心向下；右腰上提，右掌随着身体前移，左脚向左外侧回拉半步，成左弓步，右掌向上经右耳旁向前拍出，手掌心斜向上（见图6-74至6-75）。
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第九式　上步搬拦捶

接上式，腰微拱，随即向东南稍转，身体跟随稍向东南，腰微含，右手随身转慢慢外旋，手心向内。面稍向东南，腰向后微拱，右手内翻掌心朝下，弧形向下捋至腹前，右膝微屈；左手随腰后拱抬至胸前，腰微上提，身体随腰上提微向左回转，重心渐渐移至左腿，左膝微弓，左手臂顺势向前掤，手心向内，成左弓步；腰微含上提，右腿跟着提膝上右步，同时右手掌心翻转朝上变松拳；左手随右腿上步向里翻顺势搭在右手腕部，向右前下打捶（见图6-76至6-84）。两臂向前向左里划平弧，右拳拳心向上，左掌掌心朝下，运动至右膝前，两手与右膝成三角。重心渐渐全部移于右腿；左腰微微上提，左脚跟随提起，腰微微含一下，随即向左旋转，右拳跟随向左而上经胸前。腰微拱，右拳跟随收回胸前；腰上提，右拳跟着轻轻打出。随着臂外旋，使拳心慢慢翻转朝上，随即渐渐向下弧形抽回，左掌也同时随转体弧形向右经右臂里侧前拦，掌心朝右。随转体，右拳向前轻轻打出，虎口朝上，拳心朝左，左掌自然坐腕，指尖朝向斜上方，置于右小臂内侧，眼神平视前方。

注意：在连续进步时，要速度均匀，“上下相随，内外相合。”步法和手法要随腰转，右拳打出时拳要虚拢，由腰引领打出，不可用肢体拙力。
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第十式　如封似闭

腰向后拱，右腿弯曲，身体后坐式，重心渐渐移向右腿。同时，左掌经右肘下向右外伸，腰轻轻向左旋转并沿右臂向前，边伸边随腰带臂外旋，使掌心翻转朝里；右拳变掌，腰下沉，随即沉肘向胸部抽回。腰微提，随撤臂外旋，使掌心也翻转朝里，两掌高与肩平，指尖朝上，两臂交叉，右臂在里。腰继续拱，重心继续后移，后腿坐实。左腰轻轻提转，两掌向左右分开。（开一个横面掌的距离即可）腰微含，随着两臂内旋，掌心翻转朝下成按式，两腰向上提走弧形，两掌随腰上抬掤推，掌根与肩同高。重心随腰上提，渐渐前移弓左膝，成左弓步；同时两掌向前按出，掌心朝前，指尖斜朝上，眼神向前方远视（见图6-85至6-87）。
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注意：两臂须随腰带身体后倚收回，保持立身中正。重心前移。后移时，要用腰带领，齐进齐退，“上下相随，内外相合”。

第十一式　十字手

接上式，腰后拱，成后坐式，重心移至右腿上，身体转向正南，左脚内转，脚尖转向正南。左腰后拱，重心随即转向左腿上。

右腰上提，随即向右外撑，右腿随腰向右外侧上方开步，重心在左腿不变。左腰上提合右腰，重心随腰移向右腿上，左腿随腰合右腰成右坐弓步；左、右两臂也随腰开，左臂与左腿同时合右腰成蹲式，左、右两臂交叉，两掌心向下。腰上提，身体随之直立，两臂随身体直立成十字，两手翻转掌心均向外，两手指尖斜向上（见图6-88至92）。
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注意：左脚尖内转踏实后，右脚跟即随腰上提侧撑，渐渐离地提起开步。当右脚落实时，左脚随腰向右合，提起向右脚靠拢。整个十字手动作要求上下相随，内外相合。两臂呈环状，不可端肩抬肘，两腿直立时，全身都要放松。
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第二节　第二路十五式

第十二式　抱虎归山

接上式，腰微拱，重心落于右腿，右手随腰拱回拉至右侧耳前方，（距右耳约六、寸的距离为宜）掌心向左。左腰微微下沉，左手向下划弧至左膝前，指尖下指；左腰微上提，提左膝，左脚，脚跟着地，脚尖翘起。腰微含，右腰稍重旋转于右外，左脚尖内转踏实。左腰微含，重心移落左腿。右腰轻提外旋，右脚渐渐提起，向前轻轻落步，同时身体右转面向西北；左腰上提，左掌顺势向上弧转，经左耳旁随腰上提向西北推掌，重心在两腿之间。（前腿为重心的十分之七，后腿为重心的十分之三）成右弓步；同时右手掌心翻转向下，顺着腰地转动做右搂式收至胯侧。腰微含，重心后移左腿，左手随之向左小腹前下按，右手渐渐上提到右肩前。右腰上提，右手心翻转朝外，随着右膝微屈前弓，身体前移，向西北顺势推掌，同时左手翻转掌心向上，移至左胯侧（见图6-93至6-99）。这便是左右扑面掌。

[image: ]
图6-93



[image: ]
图6-94



[image: ]
图6-95



[image: ]
图6-96



[image: ]
图6-97



[image: ]
图6-98



[image: ]
图6-99



注意：此式的各式动作都是用腰来进行的。第一个左扑面掌，是随着腰的右转动作扑出去的。第二个右扑面掌，是随腰上提，重心前移成右弓步的动作扑出去的。所以，其根在脚运动在腰，腰动掌随。双手轮换打出，也称连环扑面掌。但不要练成右搂膝拗步。

第十三式　上步揽雀尾

接上式，腰微拱，重心渐渐移至左腿，右手随重心转移向左下腹划弧捋至左肋旁。手心翻转向上，左手随腰拱，向外上方划弧翻转掌心向下，高与肩平，成左抱球状。右腰上提，右脚随即向前迈出小半步，右手臂上翻向前打掤（见图6-100至6-107）。
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注意：打掤时，全部动作务必要在意念引领下用腰完成，要在腰的带动下运动。左手动要在左腰的引领下，右手动要在右腰的引领下，腰动多少手动多少，过与不及都不可。动作要柔顺，速度要均匀。手脚的动作在运动中必须同时进行，同时完成，要协调一致。做到“一动无有不动，一静无有不静。”

捋：接上式，腰继续上提，右臂随之上掤，手心翻转朝下。左臂跟随右臂翻转左手，成两掌心斜相对。腰后拱，重心渐渐移至左腿，两手随之向右胯下捋，左腿屈膝后倚，右腿稍直。同时两手随腰后拱之势，屈肘缓缓向右胯下方弧形回抽捋之，左手止于右小腹前，右手捋至右臂向右胯下稍伸直为止。

注意：身体左右转动时，要以腰为轴，由腰带动，身体要保持正直，每个动作要协调一致，同时完成。

挤：接上式，腰向后微拱，左膝微松，左手臂随转向左肩上方挒，头微侧向左，重心仍在左腿；腰微旋提，身体随腰提转面对西北，右臂随身体回转，抬高至胸前，手心向内。左手随身体回转，顺势翻转手心向下，搭在右小臂腕部，重心移至右腿。腰微拱，弓右膝向前打挤，眼神注视前方。

注意：向前挤时，手上一定要放松，两臂及肩部不可僵，两肘不可用力挺直。

按：接上式，腰微拱，右腰向右外微转，右手臂随腰转向右拉开，成两手指尖相对；左腰下沉，左膝微屈，随即左腰微上提，左手上外翻与右手指尖平相对，两掌心均向内，重心回移至右腿。左腰微含，向左外微转，左手随之拉开。（中间拉开一手掌的距离）腰向后微拱，重心移至左腿，两手翻转掌心向下，成按式至腹前回收。两手心好似扶在箱子盖上，随之，含胸提腰两手向前上方推出，重心随之移至右腿，成右弓步，眼神向上平视。

注意：向上按时两手不可高于额头，两手臂要松，用腰按之。两手拉开时要防止手拉和胯动。

接上式，腰微拱，两掌顺势右下捋，左手随势里旋成两掌斜相对。随腰拱，身体重心渐渐移至左腿，左腿屈膝后倚。右腿稍直，两手随腰后拱之势，屈肘缓缓向右胯下方划弧抽回捋之，左手止于右腹前，右手捋至向右胯下舒伸直为止。眼神随两手移动，此为捋式。左腰微含上提，向左外旋转，身体向左外转，左手由腹前向左肩上方挒之。右腰向里合，右脚尖随内转朝向正西，右手随内转提向胸前。左腰向右微合，重心移于右腿，左脚跟向里微靠，左手顺势翻转掌心向下，搭于右小臂腕部，重心移至两腿。腰微拱，向正西打挤。

第十四式　斜单鞭

接上式，挤出后，右腰上提往左旋转，身体随之向左转动，眼神也随之向左看。挤式不变，跟随身体也向左转至正南　向上方穿掌，右脚也随之向内稍转。腰微拱，穿掌的两臂顺势向下採，重心移至右腿成微后倚。腰向右外旋转，身体侧向西北，两臂也随之翻转向右后，两掌指尖斜指向地面两掌心朝下。左手臂置于右小腹，右手臂置于右胯外侧舒伸直。左腰上提，左脚外开脚尖朝向正南，与左肩平行；右腰同时上提，带动两臂向上划弧摆向正南，成左弓步。腰向左外撑，两臂随腰向左外划弧。腰随之后拱重心移至右腿，两臂继续向下划圆，左手向里旋转手心向上，随重心转移后坐收之腹前，两掌相对合在一起（见图6-108至6-122）。腰微含旋转向右，两手相合的双肘也随之微转稍斜向西北，打出右边肘；腰回转微含，随之上提，右臂顺势向右外上方打开，右掌变勾手向右上方平送，略高于右肩。左手仍置胸前，左腰微拱，向左外转，身体转向东南，随即提左膝，左脚向左前上方迈出一步，脚尖朝向东南，右脚随左脚内转朝向东南。左腰继续上提，左臂随之向前掤出，成左弓步。腰微拱身体稍后坐，掤出左手顺势内旋翻，掌心向下採按至腹前。腰随即上提左掌顺势向左前上方推出。
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注意：单鞭在整套拳架中，起着承上启下的作用，应该注意中正。上身不可前倾，肩背不要倾斜。要呼吸自然，如欲左顾，则眼神领先于左顾；欲右盼，则眼神领先之右盼。总之，要做到处处神意领先，才能做到意到气到。

第十五式　肘底看捶

接上式，腰向左旋转，左臂内翻转，手心也随翻转朝向斜外。

右腰微提，顺势右脚向右上方挪半步。腰后拱，重心移至右腿，左脚跟随重心后倚向里合，左手掌心向下顺势划落至左胯旁。右手掌随重心后移回收于胸前，掌心向外。腰向上提，重心前移至左腿上，右掌随腰上提，向前推出（见图6-123至127）。
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腰向后拱，重心落于右腿，成后倚靠式，顺势左手跟随腰后拱由左胯旁抬起；右手掌随腰后拱回收变空心拳，抬起的左手掌心向右，贴右手的空心拳眼向前上方穿插而出，穿出的左掌食指抬高与眉齐，大手指对正鼻尖。

注意：从斜单鞭过渡到肘底看捶，手脚要协调一致，步法要轻灵，在腰的带领下要做到“上下相随，内外相合”。松腰胯，两臂须呈弧形，不可挺直，胸部不要正对前方。

第十六式　倒撵猴

接上式，腰微拱右转，身体随之右转，左脚掌点地，左掌向前微伸，手心向右翻向下。右空心拳变掌自左肘下，随腰转划弧至右胯旁，随转撤随着臂外旋，使掌心渐渐翻转向上。左掌随身体右转，向里旋翻，掌心向下按。同时，右掌向后偏右弧形举至与肩略平。腰松下沉，随即上提向左旋转，右臂上旋经右侧脸向前上方切于胸前，掌心斜向里，眼神余光观注右掌（见图6-128至6-133）。

左撵猴：含腰左转，身体随之左转，下沉做切、搓、按。

左脚抬起平行后撤一步，重心移于左腿，左脚踏实，脚尖稍朝东北，右脚尖随即移向正东；随转体，左掌弧形后撤回于左胯旁，右掌弧形经右侧脸颊向上向前切落至胸前，随腰身左转掌心翻转向下向前搓按。眼神随转体向前平视转移，并观之前推之掌。
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右撵猴：含腰右转上提，左掌向后偏左弧形抬至略高于肩，左臂外旋使掌心朝上，经左侧脸颊向前上方切落于胸前，掌心斜向里，随腰右转向前搓，掌心向下，腰向下沉，左掌随之下按，眼神观注左掌后举。随即含胸提腰微拱，右膝提起右脚后撤一步，随着拱腰，重心渐渐移于右腿，右脚踏实，脚尖稍朝向东南。身体在腰的旋转引领下渐渐右转，左脚尖随即移向正东；随转体右掌弧形后撤回于右胯旁，左掌弧形经左侧脸颊向前向上切落至胸前，随腰身右转掌心向下向前搓按，眼神随转体向前平视转移，眼的余光观之前推手掌（见图6-134至6-135）。

左撵猴：接上式，身体左转，腰微拱下沉，随即上提，向左旋转，身体随之左转。同时右掌向后偏右弧形抬高至与肩平，左臂外旋使掌心朝上；眼神观注右掌后抬。腰微含，左脚随之后撤一步，重心落于左腿，左脚踏实，脚尖稍朝向东北。右脚尖随即移向正东；随转体，左掌弧形后撤回于左胯旁。右掌弧形经右脸颊向上向前切落至胸前，随身体左转向前搓按。眼神随转体向前平视转移，眼神余光观之前推手掌（见图6-128至6-132）。

右撵猴：接上式，身体右转，腰微拱下沉，随即旋转向右上提，左掌向后偏左弧形举至与肩平，左臂外旋使掌心朝上，眼神关注左掌。腰微含下沉，随即上提，抬右膝提起右脚随腰旋转后撤一步，右脚落地踏实，脚尖朝东南。身体随腰渐渐右转，左脚尖随即移向正东；随转体，右掌划弧后撤回于右胯旁，左掌弧形向前向上经左脸颊向前切落至胸前，随腰右转翻转掌心向下向前搓按。眼神随转体向前平视转移，余光观及前推之掌（见图6-134至6-135）。

左撵猴：接上式，身体左转，腰微拱下沉，随即上提，向左旋转，身体随之左转。同时右掌向后偏右弧形抬至与肩略平。左臂外旋，使掌心朝上；眼神观注右掌后抬，腰微含上提，左脚随之提起后一步，重心落于左腿，左脚踏实，脚尖稍朝向东北。右脚尖随即移向正东；随转体，左掌弧形后撤回于左胯旁，右掌弧形经右脸颊向上向前切落至胸前，随腰左转掌心翻转向下向前搓按，眼神随转体向前平视，余光观之前推手掌（见图6-128至6-133）。

注意：倒撵猴要做五个，在连续退步时，要走出两条线，不要退在一条直线上。身体要“上下相随”，意气要“内外相合”。向前推掌时，身体要保持中正，不可前俯后仰。

第十七式　斜飞式

接上式，左腰上提，向右回旋，左臂跟随回旋翻转，掌心向下。两臂呈双掤之势，两掌心均向下，重心移向右腿，成右弓步。腰向后拱，右臂随腰后拱向右向下划弧，重心随腰拱落于左腿。腰向上提，右手臂上抬回收身前与左臂呈交叉状，重心移于右腿。腰向后拱，重心落于左腿，右手随重心后移向下穿掌落至左膝外侧，手指向下，掌心向里，好似触摸膝盖状；同时左臂回收向右，经面前划弧至左手背贴右耳为止，身体呈后坐势。右腰上提，随之右膝微提，右脚离地，重心完全落于左腿。松腰下沉以左脚跟为轴，同时腰上提，顺势向右转，身体转向正南，右脚向前脚跟落地。右手旋外翻手心向内置于胸前，左手回收向外旋翻，手心向内置于胸前。左手在前下，右手在后上。腰微含上提，重心渐渐移于右腿至全脚踏实，成右弓步（见图6-134至6-138）。腰微含下沉，随即上提，右手掌向右上方挒出，高与额齐；左掌里旋翻，向左弧形下採至左胯旁，掌心朝下。眼神随转体平视转移，观注右掌。
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注意：向右旋转时，左腿须坐实，松腰胯。先提转腰，随转腰，右脚自然随转落地。要避免上身前倾，而显得轻灵。右掌向右上方挒出时，要注意上下相随，内外相合。身、手、步要协调一致，不要以单手挒出，以防其他部位跟不严。

第十八式　提手上式

接上式，腰微含，身体重心移至左腿，呈微蹲式。同时两臂翻转下採，眼神下视，接着腰上提，左、右手上翻与右脚同时上提，右脚向前上步，右脚掌前掌点地，左腿直立，重心仍在左腿上。左手在右肘旁护胸，掌心斜对右肘弯，右手掌心朝上，右手在前，左手在后，两手前后呼应（见图6-139至6-141）。

注意：由斜飞式过渡到提手上式，两手随腰向小腹处松沉，周身要保持中正。两手沿弧形经两侧向前上捧起，而后两臂虚合，肩背松沉后倚，使肘靠内劲扩散由两掌掤出。
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第十九式　白鹤亮翅

接上式，腰微拱，右手慢慢向右下採，同时右脚落平。左腰随即左外上提，左手顺势左挒，身体转向朝东。右脚随左手掌左挒内转，脚尖朝东。右手内旋翻手心朝上，左腰向右微合，左脚跟随向里转，左手顺势搭于右手腕部。腰下沉，两手随向下打挤。同时左膝放松，左腰微提随之后拱，左脚向左前迈出，脚掌虚着地面。右腰上提走弧线，右掌随之向前划平圆，腰回拱上提，右手随之回收胸前翻转掌心向内。不停顿，左掌随右手前送顺势自然回放左膝外侧，身体随腰走弧线向前移动，重心至左腿，成左弓步，眼神向下远视。腰回拱，重心随之移于右腿，右掌回抽至小腹前。腰微含上提，掌心慢慢翻转向上高过头顶，腰随之向后倚靠，右手随之翻转向右外侧上方，手心朝前。左手心朝向地面，重心落于右腿上，成后倚之式（见图6-142至6-148）。
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注意：此式要求全身放松，两臂舒展，好似白鹤腾飞之势。收腹含胸，精神要提起，下肢要稳重，左脚虚放地面，眼神注视前方。

第二十式　左搂膝拗步

接上式，腰向左后微拱，随即向右后侧旋拱，身体微微右转，右肘下沉，右掌走弧形下落至右胯侧旁。随下落，随着手臂外旋转，手心渐渐翻转向上；左腰向左外微拱，左掌随着腰带动身体转动，自左下向前胸而上，弧形向右旋转。左脚上提，身体继续向右微转，随转体，右手弧形向右斜上方移。左掌向右弧形落于小腹前；左腰微拱，向左外侧转，随即左脚向外侧回拉，脚掌平行着地。右腰轻轻微提，重心移至左腿，身体同时渐渐左转，左脚踏实，成左弓步。左掌向下经左膝以半圆形搂至左膝旁；右腰上提，右掌随着身体前移，向上经右耳旁向前推出，眼神平视远望（见图6-149至6-153）。
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第二十一式　海底针

接上式，腰微拱成后坐式，重心落右腿上，右手臂随腰后拱向外旋转，回收至腹前，掌心斜朝上，随即含胸往上提腰，右臂往里旋转向前向上推出，重心渐渐移于左腿右脚跟提起，右腰往右外上提，左腰向左后下沉，同时右腰向右外旋转。右臂向外旋转，左臂向里大旋转划圆，腰微拱，右脚跟随即向前向里移动少许落下；腰微微下沉，重心渐渐全部移落右腿，左腿成虚步。左臂外旋使掌心朝左，左掌随重心前移向前划伸至胸前正前方，左指上指，掌心向右微屈，屈右肘，腰微含上提，右腕随腰向里提回，左掌翻掌下按，左脚略里收，前脚掌点地，成左虚步；腰向下沉，坐实右腿，右掌随沉腰向前下插掌，掌心向左。左掌弧形下落于左胯旁；眼神前下视，观注下插的右手（见图6-154至156）。
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注意：左脚提起时，右腿要渐渐下坐。左脚尖虚点地面，重心全部落在右腿上。右掌提回下插时，要防止抬肘。做海底针时，两臂不可伸直。要微屈，这套拳演练过程都要求两臂两腿，似直非直，似屈非屈。右掌向前下插时要随右腿下坐同时动作。下坐时，身体要正直，腹微含，不可低头弓背，动作上下左右要一气贯通。

第二十二式　扇通背

接上式，腰微拱上提，随即抽回右插掌，抬起左按掌，两掌同时向前送翻掌，掌心均朝上。松腰上提，重心移至左腿，右脚后跟微微抬起，随即腰微拱，旋转向右外，在向左里回转。右脚随身体转朝向正南。左脚提回向左前上方迈出一步，脚尖朝向偏东南。同时，右掌由身体前上提，随提随着臂内旋转，掌心翻转朝外；左掌回收，翻转掌心向里向外成左侧弓步。同时两臂抽回，随身转体至右向左走大弧形掤出，手指朝左斜上指，掌心向外；左掌与头平行，右掌高于头顶，成上托之式。眼神向左平视，观及左掌前托（见图6-157至6-159）。
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注意：摆正右腿，左脚向左前迈时，身体不可站起。变左弓步，左前掌前推，与右掌上托，这三个动作要同时进行，动作要一致。左掌前推时，掌心不可正对前方，右掌上托，要防止纵肩抬肘。两臂划弧时，要用腰带领，弧形要走圆满。

第二十三式　翻身撇身捶

接上式，松腰，右腰向左提转，身体向左微转，右掌跟随向左挥出，重心移向左腿；随即腰下沉回拱，右掌心向下沿胸前抽回，向右外正西打肘，重心移向右腿；左腰向右提转，身体向右微转，左掌向右正西挥出，重心落于右腿；腰回拱向正东转，左掌心向下沿胸前抽回，向左外正东打肘，重心移落左腿；腰下沉，提右腰向右外旋转，随即右脚提起，向右后侧迈开一步，身体随腰向右转，面向正西。同时右手掌变松握拳，随转体向右外撇捶抽回右肋旁；左腰上提，左手掌随腰抬起向正西推出，掌心向外。左脚随之内扣，脚尖稍向西南。腰后拱，左掌随即回抽胸前，落于右拳腕部，腰向右外旋转上提，右拳自右肋起，向右上方划弧打出一拳，高与右额齐，拳眼朝向左里侧。腰向左后微拱，左掌带着右拳沿右侧向左侧慢慢回抽，随抽右拳展开慢慢变掌，重心随之慢慢落于左腿，成左下捋（见图6-160至6-164）。

注意：手势和脚步要随腰转动，要“上下相随，内外相合”。

[image: ]
图6-160



[image: ]
图6-161



[image: ]
图6-162



[image: ]
图6-163



[image: ]
图6-164



第二十四式　进步搬拦捶

接上式，腰微含，向右外转，重心随腰转落于右腿，两手由捋式变右搬捶，右掌变松拳，左手仍搭在右拳腕部，与右膝成三角。左腰微上提，左脚提起，向前上一步；松腰微拱，向右外平转，上提向左旋转，身体随之缓慢左转。随转体右拳自右肋旁而上向胸前搬出，随搬随着臂外旋，使拳心慢慢翻转朝上，随即渐渐向左下弧形抽回，左掌也同时随转体弧形向右经右臂里侧前拦，掌心朝右，眼神观注左掌。腰后拱，重心移于右腿，右拳弧形收回胸前，左掌护住右拳，左掌在前，右拳在左肘里侧（见图6-165至6-173）。腰微含，右膝微屈，身体后倚，右臂拳随身体后倚，略收胸前。腰右外旋转，随转左脚往右里侧内扣，脚尖朝向西北。左臂回拉，向里翻转掌心朝下，重心移落左腿。腰微含，右拳随重心转移左腿变掌，成左抱球状。
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注意：在连续上步时，要求速度均匀，步法和手法要随腰转动，右拳打出时，拳要虚攥，内劲要跟随，不可用拙力。

第二十五式　上步揽雀尾

接上式，腰微后拱，右手随腰后拱之势自胸前方向左划弧抄至小腹前，随抄随臂外旋使掌心翻转朝上，与左手成抱球状，两臂成弧形面向西北。

掤：右腰上提，右脚向前迈步，重心渐渐移至中间，成右弓步；腰继续上提，右小臂同时向右上前方打掤，右掤手高与膻中穴平。左手掌心向下置于左胯旁，意念领腰继续上提，右手随之向右上撩掤，左掌跟随向上，当掤至略高于肩时，两掌翻转掌心斜相对（见图6-174至6-189）。

捋：腰向后拱，重心随拱腰落于左腿，成微坐式，两掌随拱腰向右胯下捋。

注意：身体左右转动时，要以腰为轴，内劲带动，身体保持中正、松肩、松胯、松膝。这套拳自始至终对身形的要求都是一致的，动作要柔缓，速度要均匀，手脚的动作配合更要协调一致。弓步时小腿要垂直，膝盖以不超过脚趾与脚掌相连的指节为宜。

挤：腰向左外上提，身体微向左转，重心渐渐移于左腿，随转体右臂外旋使掌心翻转朝里。左臂随身体向左转，内旋向左外挒。右小臂弧形垂肘横于胸前，左腰回转上提，顺势左手翻转搭在右手腕部。腰微拱，向西北方向挤出，成右弓步，眼向前平视。

注意：向前打挤时，两手臂一定要放松，肩肘不可用力，腰向后微拱，挤劲就自然催出来了。

按：腰微含，右腰向右外平转，顺势拉开右手臂，左手自然拉开与右手指尖相对。左腰下沉上提，左手随即翻转，呈横掌两手指尖相对状；左腰向左外平转，顺势拉开左臂，两手分开。（中间间隔一横掌距离）腰随即向后拱，重心落于左腿上，顺势两手翻转掌心向下，随身体后倚顺势下按至腹前回收，两手好似扶在箱盖上。

松腰：含腹，往上提腰，两臂随之往前上推出，重心随之移于右腿。

接上式，腰微后拱，左手随拱腰翻转斜向里，指尖斜朝上，右手心斜向下，右手在上，左手在下，两掌心斜相对。同时随腰后拱之势，向右胯下捋；左腰向左外上提，左掌随向左上挒，身体随腰转向正西，右脚内转，脚尖朝西，抬起右臂至胸前，掌心向内。腰微含下沉向右微提，左手旋翻顺势轻轻搭于右小臂腕部，重心落在两腿上。腰微拱顺势向正西打挤。

注意：打挤劲时周身放松，两臂不得僵，否则，就打不出挤劲。
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第二十六式　单鞭

接上式，腰微含，随即右腰向左上方转动，眼神及右脚皆随之转动，右脚向左内转，脚尖朝向西南，顺势右手上翻，手心向上，成穿掌式。左手仍搭在右手腕部，身体转向正南。腰向后微拱，成下採势，将右手臂拉回右腹前，重心移落右腿；腰向右外旋转，左手离开右腕，停在右肋旁，指尖向下，面侧向西北；左腰上提，随即左脚提起，脚尖朝向正南，与左肩垂直平行，向左转向前迈半步，腰向上提左转，带动两臂手心朝下，向上平云走弧形划圆，撑、拱腰，将两臂收胸前。左手心翻转向上，右手心朝下，两手微微相合（见图6-190至6-195）。腰微含，向右侧方缓慢旋转打出右肘；腰回转，面向正南，眼神转向右平视。腰微拱，右腰上提，带右手向右前上方送，右臂向右前上方伸，略高于肩，五指撮拢，指尖朝下变勾手。左手仍置胸前，左腰向左外旋转；提左膝，眼神向左随身转平视。左脚向左侧迈出一步，右脚尖内转朝向东南，身体转向东南。左腰轻轻上提，借势左手向前打开，成掤按式，手心翻转向下，重心慢慢移至左腿。腰微拱，左手随之向下採按，同时重心移至右腿。腰上提，将重心向前移至左腿，左掌向前按出。

注意：单鞭在整套拳架中，起着“承上启下”的作用，练习者须细心体会，揣摩。练单鞭时要注意中正安舒，上身不可前倾后仰，肩背不要倾斜。

[image: ]
图6-190



[image: ]
图6-191



[image: ]
图6-192



[image: ]
图6-193



[image: ]
图6-194



[image: ]
图6-195



观看第二路教学视频请扫二维码

[image: ]


第三节　第三路二十一式

第二十七式　云手
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左云手：接上式，腰微拱，向左旋转，随即后拱成后倚式上提，左脚尖稍微里转，同时右勾手变掌向右外掤，左手在左肋旁随右掤势，自下向上划一小弧，至左膝外掌心向下，身体微向左转，面朝东南。腰微上提，随即后拱，重心落于右腿上，右手掌置于右胯侧旁。腰上提走弧形，右手经腹前向左前下穿掌，掌心向左，上身微俯，随穿掌重心移于左腿。腰上提，身体直立，右脚随身体直立，向左脚并拢。右掌抽回胸前与乳线平，掌心向里；左手弧形上抬至腹前，掌心向里，右手在上，左手在下，两臂撑圆，腰微后倚（见图6-196至6-201）。
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右云手：腰微含，向右外转，右脚以脚跟为轴，往右外转脚尖；左脚以脚尖为轴，往左外转脚跟，身体随腰右转，面向西南。腰向后拱，重心落于左腿，成下坐式。右手随腰后拱向右下划弧至右侧胯旁；左手下划弧落于左大腿侧旁。腰上提走弧形，左掌随腰向上走弧形，向右前穿掌，重心落于右腿上；腰微提，左脚随提起，向左顺开一步，掌心向右，上身微俯。提腰身体直立，左掌抽回胸前高与乳平，掌心向里；右手弧形回至腹前，掌心向里。左手在上，右手在下，两臂圆撑，腰微后倚（见图6-202至6-207）。
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左云手：接上式，腰微拱向左旋转，左脚以脚跟为轴，向外转脚尖，右脚以右脚跟为轴，向里转脚尖。腰随即后拱成后倚式，左手随腰转，下划摆至左胯侧旁；右手随拱腰，下划摆落于右大腿侧旁。腰上提走弧形，右手经腹前向左前下穿掌，掌心向左，随穿掌重心移于前腿。腰上提身体直立，右脚随身体直立，向左脚并拢。右掌抽回胸前，与乳线平，掌心向里；左手弧形回至腹前，掌心向里，右手在上，左手在下，两臂圆撑，腰微后倚（见图6-208至6-210）。
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右云手：接上式，腰微含，向右外转，右脚以脚跟为轴，往右外转脚尖，左脚以脚尖为轴，往左外转脚跟，身体随腰右转，面向西南。腰向后拱重心落于左腿，成后坐式。右手随腰后拱，右下划摆至右侧胯旁，左手划落于左大腿侧旁。腰上提走弧形，左掌随腰向上走弧形，向右前穿掌，重心落于右腿上。腰微提，左脚随腰提向左顺开一步，掌心向右。身体直立，左掌抽回胸前，高与乳平，掌心向里；右手弧形回至腹前，掌心向里，左手在上，右手在下，两臂圆撑，腰微后倚（见图6-211至6-215）。
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左云手：接上式，腰微拱，向左旋转，左脚以脚跟为轴，向外转脚尖；右脚以右脚跟为轴，向里转脚尖，腰随即后拱，成后坐式。左掌随腰转，下划摆至左胯侧旁，右手随腰拱，下划摆落于右大腿侧旁；腰上提，走弧形，右手经腹前向左下穿掌，掌心向左。随穿掌重心移于左腿，上身微俯。腰上提，身体直立，右脚随身体直立，向左脚并拢。右掌抽回胸前，高与乳平，掌心向里；左手弧形回至腹前，掌心向里。右手在上，左手在下，两臂圆撑，腰微后倚（见图6-216至6-218）。
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注意：打云手，身体左右转动时，要以腰为轴慢慢转动。上身微俯时不可倾斜，要保持“立身中正”。两臂转动要轻灵圆活，要和身体的转动，重心的变化保持一致。注意“上下相随，内外相合”。

第二十八式　单鞭

接上式，面向正南，腰微含向右转，两手随腰向右转，翻转手心向下，左手至右侧肋下，右手至右侧胯下。腰上提，两手随腰向左平云，至额前上方。左腰向左外撑，两臂向左下划弧，腰微含收回腹前。回收时左掌心渐渐翻转向上，右掌心向下，两掌微微相合，眼神转向右平视。右腰微含，向右外稍转，右肘随腰打出；腰回转，身体转回正南。腰微含，右腰上提，右臂向右外侧旁平伸，五指撮拢，指尖朝下变勾手，略高于肩。左手仍置胸前，掌心向内。腰微含，向左转腰，提左膝，眼神向左平视，左脚向左横开一大步，右脚随身体左转内转，脚尖朝向东南，面向正东，腰微上提，左臂随之向前掤；腰向左微转，左臂随之掤转；腰微拱向后坐，左手臂随即翻转掌心向下，随腰后拱，向下採按，重心随之移向右腿；腰上提，将重心再向前移动至前腿，左掌随之向前按出，掌心斜向外，指尖斜朝上（见图6-219至6-224）。
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第二十九式　高探马

接上式，腰微拱向右外旋转，重心随之移向右腿，右臂随腰后拱，勾手变掌，向右后掤；左腿变为虚步，左臂随腰后拱，向下向里划弧。随即腰向上提，重心移于左腿，左臂随腰上提，向左外上划小圆，翻掌手心朝上；右手臂随腰上提，自然下摆至右胯旁。腰微拱，随即上提，左腿随腰后拱之际变虚，再随腰上提向回拉半步，变左弓步。左臂收回至左肋旁，手指稍向东南；右臂随腰后拱之势自然带至腹前，随腰上提右臂抬起，就左腿回拉半步之际，顺势向前，经左臂上侧弧形向前探，手指朝左向东北方向，掌心朝下，眼神向前平视（见图6-225至6-232）。

注意：重心移向右腿时，要坐实右腿，要收左胯带动左脚回拉，上身不可耸肩或后仰，右掌前探时不可纵肩，要提腰，但不可挺胸或弓背，右手指不可朝前。
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第三十式　右分脚

接上式，腰微含，向东南稍转，两手随腰外翻转向稍东南，变为横立掌，两手心均向内，成护胸腹之式。腰微含回转，朝向正东，两手臂随之回转划一小圆，旋翻手心向下，腰向下沉，屈膝成半蹲式，两手臂随之下沉，成斜向前立掌。腰微上提两臂随之前撮，腰向左、右外撑，重心移于左腿，右膝微屈，两臂随腰左、右外撑划立圆。腰向下沉，两臂向下划至两膝旁，两腿随腰下沉，成半蹲状。腰上提，两臂随之上搂，双手成交叉状至面部前，重心立于左腿，提右膝，抬右腿，腰向后微含，两臂随之向左右外开，两手旋翻掌心向外，略宽于肩，右脚尖随之向稍东南方慢慢踢出（见图6-233至6-239）。
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注意：转平圆时两臂要呈弧形，肘部要稍沉，旋转平圆要均匀，两臂在抹转后探出时，胸要微含，不可挺直。两掌合抱交叉须随腰腿提立，柔和地慢慢上提。向前踢动作要轻灵、沉着，整个动作要“静、稳、慢、匀”，两手分开要和分脚一致，两臂不要伸直。左腿不要直立，不可俯、仰、歪、倾，两臂即要保持身体平衡，又要避免紧张。

第三十一式　左分脚

接上式，腰向下松，左腿微屈膝，右脚向前落步，重心前移，左前臂随腰微含右脚前落之际，收回胸前，掌指向东南，掌心向下；右手臂收回右肋旁，手心翻转朝上。腰微含上提，右腿屈膝前弓，成右高探马状；向左旋转，至稍向东北，左手在上，右手在下，也随之向东北方向旋转，手掌心均朝向里，划一小平圆，掌心翻转向下向前；左膝微屈，腰微含回旋转向正东。腰下沉向后微坐，两掌随之坐腕下按；腰上提，两掌随之向上撮，重心前移成右弓步；腰向左右两侧外撑，随即向下松沉，两臂随之向外开翻转，掌心向外。右膝微屈，两臂向下划圆；腰上提左膝提起，重心落于右腿，两臂呈上搂之势至面部前；腰微含，左脚随之踢出，脚尖稍朝向东北。两臂随向左右两侧开，略宽于肩，眼神平视（见图6-240至6-246）。注意点与右分脚相同。
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第三十二式　转身左蹬脚

接上式，腰微含，左腿屈膝下垂，左脚向后落步；腰微含，向左转，身体随之左后转，重心落于左腿。右脚尖随身体左转向里转，腰微拱，重心随之落于右腿，左脚跟随右脚内转向里转。腰下沉，两腿屈膝，两臂随腰下沉由掌变松拳，拳心朝上。跟着向下划立圆于腹前；腰上提，重心落于右腿。提左膝，腰微含向前蹬出，脚掌心朝外。两臂随腰上提，由松拳变掌向上搂至胸前，随腰微含向前蹬脚时，两臂向左右开，掌心翻转朝外，眼神注视前方（见图6-247至6-250）。
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注意：左脚须随转身收回，注意虚实转换，左脚蹬出时要以足跟为着力点。承担重心的那只腿不要挺直，腿要微屈，胯、膝放松。
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第三十三式　左右搂膝拗步

（一）左搂膝拗步

接上式，蹬出的左脚收回向前落步，腰微含，身体微微右转，随转松右肩，右肘下沉，右掌走弧形下落至右胯侧。左掌同时跟随身体右转，向右上划弧；左腰下沉，右腰上提，右手臂随之向上旋，使手心渐渐翻转斜向上，左掌随着身体向左转之势，向下经右膝以半圆弧形搂至左膝旁。左脚随腰下沉，右腰上提身体向左转之际，回拉小半步。随着左手搂膝，重心渐渐移于左腿，成左弓步；右掌随转体划弧向右斜上方移，经右耳旁向前拍出，面向正西，手掌心斜向上朝左；腰向后微拱，随腰后拱之势，右掌回切至腹前。腰往上提，右手掌翻转，掌心斜向上，由腹前向前上方掤推，腰向后微拱下沉，顺势右手掌下按（见图6-251）。

（二）右搂膝拗步

接上式，腰向后微拱，呈微坐式，重心在右脚上，向左外侧微转。左脚以脚跟为轴，脚尖向左外侧稍转，随身体转动左腰微微上提，慢慢将重心向左腿前移，左腰继续上提，带动左掌渐渐弧形向左后移动；左腰由提变转左手臂随腰转外旋，掌心翻转向上（见图6-62至6-70）。同时右腰往上提，左腰往下沉，右掌也随着身体转，自身前弧形向左至右下移，随移手臂外旋，掌心朝下。搂右膝，置于右胯侧；左手翻掌，掌心向上，左腰上提，手掌随腰上提，经左耳旁向前弧形拍出，手掌心斜向上朝右侧（见图6-252至6-255）。面向正西，眼神向前平视。
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注意：两掌必须随腰的转动而动作，转腰时不可摇晃。向前迈步时，上身要保持正直，避免前俯后仰，臀部不可突出。要“尾闾中正”，手的转动与脚的提起要一致。整个搂膝拗步的动作，要做的协调、轻松、柔和，不可有停顿或出棱角。两肩要保持相平，推出的手掌不可将臂伸直，掌心不可正对前方。

第三十四式　进步栽捶

接上式，右腰向右外微转，身体随之右转，重心移于右腿。左腰微提，左脚由右脚内侧走弧形向左前方迈出一步；左臂随转腰重心落于右腿之际，往右里划弧形。腰上提，呈左弓步，随之左臂划落至左胯侧旁，掌心向下。右臂随重心落于右腿时向后摆，随右腰上提，由后经右耳侧划弧形拍出，掌心斜向左；腰向后微拱，重心落于右腿，呈后坐式。右手掌随腰后拱之势，收回胸前变松握拳；右拳随之翻转拳心向下，外展后栽落左膝前下方，上身微俯，左掌随向下栽捶之际，顺势搭在右臂肘弯处；腰上提走弧形，右拳向前上方划弧缓缓崩拳，眼神注视前方（见图6-256至6-260）。

注意：在左脚向前迈步尚未着地时，上身要保持正直。当右拳向下栽时，要松沉腰胯，不可弓背。两肘微屈，眼神注视右拳前方，不要抬头。
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第三十五式　翻身撇身捶

接上式，腰微提，身体直起，重心移落右腿。随即右腰上提，重心移落左腿，向正前方缓缓冲一拳；腰向后拱，边拱边向后转，身体转向朝北，重心移回右腿，右脚尖外转向北落踏实，向东打出右肘；左腰向左下沉，随即上提向右转，左臂随转之势，由左侧胯前向上、向右后划弧，掌心向下，落至右臂肘处，左脚尖向右里转，朝向北。腰向左微含，重心移至左腿，随即左臂向左外打一肘；腰下沉，随即上提右外旋转，身体随腰下沉微蹲，随之向右外转身，右臂拳随即向右外撇崩。身体转向正东；左腰上提，就势左脚尖向里转，脚尖朝向东，左臂向前扑面掌，掌心向外，成右弓步。腰微拱，随腰拱之势，左掌渐渐转向内，对正胸部，重心稍落后腿，左掌置于右拳腕部；右腰上提，重心移于前腿，顺势左送右拳向上打出，拳心朝下。腰向后拱，呈后坐式，重心移于左腿；右拳随即张开变掌，向左胯下捋至左小腹前。腰上提向右外转，重心移落右腿上，右掌向外翻转变拳，拳心朝上，左掌翻转，掌心向下搭在右拳腕部，眼神平视（见图6-261至6-266）。
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注意：手法步法要随腰转动，要上下相随，内外相合。

第三十六式　进步搬拦捶

接上式，腰微含，向右外转，身体随之慢慢向右转。随转体右拳带左掌转向右肋旁而上，经胸前向前划弧搬出。随搬臂外旋，拳心慢慢翻转朝上；腰向后微拱，随即右臂渐渐向怀里弧形抽回，重心渐渐移落左腿。左掌也同时随转体划弧形向右经右臂里侧前拦，掌心朝右，眼神观注前方；左腰上提，左脚随之前上一步，腰微含右转，身体随之右转，随转体左掌向前探出；腰上提向左旋转，探出的左掌变为立掌，掌心朝右，右拳弧形收回腰际，拳眼朝上（见图6-267至6-275）。随重心渐渐移于左腿，成左弓步；腰上提，右拳向前打出，左掌指尖朝前上，置于右小臂内侧，眼向前平视。
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注意：在连续进步时，要求速度均匀，步法和手法及动作要随腰而动，右拳打出时拳要虚拢，内劲跟随，不可用拙力。

第三十七式　小七星捶

接上式，腰后拱，呈后倚式，右拳随之抽回至胸前。腰上提，右拳随之向前打出，重心渐渐前移左腿，左掌向胸前边收边向外翻，掌心朝上；腰向后拱，向左稍转，身体渐渐后倚。右拳随后倚收至胸前，重心移向右腿。左脚向左外转，脚尖朝向东北，左手旋翻为立掌，掌心向右，大拇指对正鼻尖；屈左膝，弓左腿，腰上提走弧形。随之右脚向左脚旁上一步，与左脚并拢。右拳随左臂外旋向左划弧，收至胸前置于左肘下呈托肘状，拳心朝下，身体直立，面向东北，眼神向前平视（见图6-276至6-277）。

注意：再次进步右拳前冲时，重心虚实的转换一定要随腰而动。内劲要催向两臂，要做到“上下相随，内外相合”。
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第三十八式　右蹬脚

接上式，腰向左右外撑下沉，呈下蹲。左掌向左外划弧，右拳变掌向右外划弧，左掌在上，右掌在下，眼神注视前方。两掌微向下划立圆，重心移向左腿；腰向上提，右腿屈膝上抬，两臂随之向上掤开，右脚尖朝上用脚跟向右前方蹬出（见图6-278）。
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注意：两掌划立圆时，两臂要呈弧形，肘部要稍沉。两臂在抹转后，探出时不可伸直。两掌合抱交叉后，两腿须微微屈膝，不可直立，要柔缓上提，向外蹬出要轻灵、沉着，不可呆滞或松懈。两手分开要和蹬脚一致，两臂不要伸直。身体不可有俯、仰、歪和倾，意念和周身要放松。

第三十九　左打虎式

接上式，腰微含，蹬出的右腿回收，落于左脚内侧并拢；腰微含，重心落于右腿，左手回收向右前臂下方划落。右手随腰微含回落，随前臂内旋向左上方划弧绕转；腰上提，左脚向左前方进步，右手向前下方绕转按向右胯外，两腿屈膝成左弓步；左手臂外掤，掌心朝向胸前，呈左掤式。腰微左转，身体随之左转，然后腰向后微拱，右腿屈膝，重心落于右腿。左臂随身体左转向左外掤，随腰后拱，左臂顺势向左外挒掌心向上。右手随身体左转后拱之势，划向左侧腹前，掌心朝向腹部，眼神朝左下视。左腰上提转向右，重心移向左腿，左手臂由左外挒，顺左腰上提右转之势，向上朝右里划弧，抬高至左太阳穴上前方；右手掌臂随腰上提右转之势，向右外翻旋转，手掌心斜向上。呈双手上托肘状；腰微下沉，两手同时向里旋翻成松拳。右手拳心朝下，左手拳心朝左外。头微侧，眼神向东南方向远视。呈左打虎式（见图6-279至6-281）。

注意：两手过渡为打虎式时，弧形要走圆，不要有棱角。不要转胯，两臂及背部要撑圆。
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第四十式　右打虎式

接上式，腰向后微拱右转，左脚尖里转向东南踏实，身体渐渐右移，重心落于左腿。左拳变掌，沿右前臂向前绕转，向左胯外侧划弧按落，右拳变掌外旋划圆弧；腰上提，右脚轻轻提起向右前方进步，右腿屈膝前弓，右手臂随腰上提向右前掤，眼神注视前方。腰微向右转，身体随之微转。腰向后微拱，右掤的手臂随之下垂绕向右胯外侧挒，左手按掌随之划弧至右小腹侧，重心落于后腿；腰上提，身体向稍左侧转，重心移于右腿，随之两前臂向右上方划弧抬起，呈双手托肘状。腰微拱左转，两臂内旋，左手变松握拳，拳心向下置于右肋旁。右掌变松握拳，拳心向外置于右额前。头微侧左转，眼神注视东北方向（见图6-282至6-286），呈右打虎式。

注意：过渡到右打虎式，要注意虚实转换，右脚进步时，要轻灵如猫行，上身要保持中正安舒。两手做打虎式时，弧形要走圆，不要有棱角。打虎式完成时，两臂及腰背要撑圆。
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第四十一式　右蹬脚

接上式，腰微回拱，随之重心后移，收回右弓的腿，两脚并拢，两拳收至腹前，两拳相对，拳心朝下，眼神注视前方。腰微含下沉，两拳微向下沉，两膝微屈。腰上提，向左右外撑，松拳变掌随向左右外划立圆。腰向下沉，两膝弯曲，两臂内旋微向下沉，相对小腹前；右腰上提，重心落于左腿，右腿屈膝随右腰上提抬起，脚尖朝上向前方蹬伸，眼神注视前方（见图6-287至6-289）。

注意：右蹬脚时，两腿不要站直，膝微屈。两掌划立圆时，两臂要呈弧形，肘部要稍沉。两臂外开要和蹬脚同时进行，两臂不要伸直，蹬脚时，身体要稳，不可有俯、仰、歪、倾等现象，要保持身体平衡。
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第四十二式　双风贯耳

接上式，腰微下沉，蹬出的右脚随腰下沉落地，脚跟先着地，重心仍在左腿上。腰上提，重心随即前移，右脚踏实，外开的两臂随之向内并拢，手心朝上，相距略小于肩；腰向后拱，呈后倚式，重心移落左腿上。两臂随腰后拱下倚之势，向下收回至两胯外侧旁，掌心仍向上，后腿弯曲；腰上提，重心仍在左腿不变，两臂随腰上提之势，两手继续向后划圆弧，由胯两侧腰后向上至两手手心摸到后腰止，左腿随腰上提稍微直立。腰向后下松沉，左腿随之还原呈弯曲状后倚，两手随之抚摸后腰向下至臀部；腰上提走弧形，两手随向前变松拳，随前臂内旋，向前上方划圆，重心移落右腿，呈右弓步，用两拳灌击对方双耳处，眼神向前平视（见图6-290至6-292）。
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注意：两臂向背后划弧下沉时，胯膝一定要放松。两手不可用力，两臂向前击打时，必须用腰催之。

第四十三式　左蹬脚

接上式，腰微拱，随之向右微转，重心微移左腿，右脚尖随腰外转之际朝向正南，重心随之前移至右腿上。两臂随腰后拱右转，向左右外旋开，由松拳变掌划圆弧，随重心前移右腿之际，收回小腹前，两掌心朝上。左腿随腰后拱右转，向前屈膝，呈微蹲式。腰上提，右腿随之稍直立，提左膝，左脚经右腿内侧，屈膝上抬，两臂随腰上提向两侧前方伸开。左脚尖朝上，用足跟向左前方蹬出，眼神注视左脚前方（见图6-293至6-294）。

注意：两手臂划圆时要成弧形，肘部微下沉，两臂在旋转后伸开时，不可挺直。左脚蹬出时，腿不要蹬直，不可后仰。
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第四十四式　转身右蹬脚

接上式，左脚蹬出后，腰向右后微转，身体向右后转，左脚随之下螺旋形绕落于右脚外侧，重心移向左脚。两臂屈伸，随身转向正东；腰向下沉，呈半蹲状，两掌变拳收至腹前，拳心朝上，眼神微向内敛，重心移落左腿；腰上提，两拳随腰上提变掌向两侧前方伸开。两前臂内旋微向下沉，右腿屈膝上提，脚尖朝上，用脚跟向前蹬出，眼神注视右脚前方（见图6-295至6-297）。
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图6-295



注意：抬腿蹬时，要含腹提腰，不可后仰，要缓缓蹬出。
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第四十五式　进步搬拦捶

接上式，腰微含，收回蹬出的右脚落于右前方。腰微含右转，重心回至左腿，左膝微弓，右掌变拳，左掌同向右下划弧回撤，收至右侧胯旁。左手掌搭于右手腕部，向右前下打挤；腰微上提　两臂向前向左向里划弧，右拳拳心向上，左掌心向下，运划至右膝前，两手与右膝成三角形，重心渐渐移于右腿；腰微拱，随之微向右转，随转体，右拳自右肋旁而上经胸前向前搬出。随搬臂外旋，使拳心慢慢翻转朝上，随即渐渐向下弧形收回。左掌同时随转体，划弧向右经右臂里侧前拦；左腰微提，左脚前上一步，同时腰微含向右转，身体继续右转，随转体，左掌向前探出。腰微拱，右拳划弧收回腰肋旁，拳心朝上。随着腰上提向左转，重心渐渐移于左腿，成左弓步。同时身体渐渐左转，随转体，右拳向前打出，拳眼朝上。左手指尖朝前上，置于右小臂内侧，眼向前平视（见图6-298至6-302）。

注意：步法和手法要随腰转动，右拳打出时，拳要虚拢，内劲要跟随，不可用拙力，连续进步，速度要均匀。
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第四十六式　如封似闭

接上式，腰微拱，右腿弯曲，重心渐渐移向右腿。同时左掌经右臂下，向右外伸，并沿右臂向前外旋，使掌心翻转向前胸；右拳变掌称平，两掌指尖相对向左右拉开　略窄于肩。腰微拱，随开两臂内旋翻，使掌心朝下。随即腰向上提，两掌向上撮掤，上抬至略高于肩。重心前移呈左弓步，掌心向前，指尖朝上，眼神平视（见图6-303至6-305）。

注意：两臂须随腰带身体后倚收回，保持立身中正，重心前移后移时，要用腰带领，齐进齐退。上下相随，内外相合。
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第四十七式　十字手

接上式，腰后拱，呈后坐式，重心移于右腿上。左脚内转，脚尖转向正南。左腰左外后拱，重心随即转向左腿上；右腰上提，随即向右外前方开腰，右腿随腰开，向右外上方开步；左腰上提，合右腰，重心随腰移向右腿上，左腿随腰合右腰，呈右坐弓步；左右两臂随腰开合，左臂与左腿同时合右腰，呈蹲式。左、右两腕交叉，两掌心向下；腰上提，身体直立，两臂随身体直立呈十字，两手掌心翻转朝外，两手指尖斜向上，眼神自交叉处远视（见图6-306至6-309）。

注意：左脚尖内稍转踏实后，右脚跟随即渐渐离地提开步。当右脚落实时，左脚提起向右脚靠拢。这也是步法中分清虚实，及阴阳变化的要求。整个十字手动作要求“上下相随，内外相合”。两臂呈环状，不可端肩抬肘。两腿直立时，全身都要放松。
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第四节　第四路二十一式

第四十八式　抱虎归山

接上式，腰微拱，重心落于右腿，右手随腰拱回拉至右额侧旁，掌心向左。左腰微微下沉，左手向下划弧至左膝前；左腰微上提，左脚提起，脚跟着地，脚尖翘起；腰微含，向右外旋转，左脚尖随身转内转踏实。左腰微含，重心移落左腿。右腰轻提外旋，右脚渐渐提起，同时身体右转，面向西北；左腰上提，左掌顺势向上旋转，经左耳旁向西北推掌，成右弓步。同时右手掌心翻转向下，随腰转动做右按式收至胯侧；腰微含，右手渐渐上提至右肩前，提右腰，右手翻转向外，随着右膝前弓，身体前移，向西北顺势推掌。同时左手下按翻转掌心向上，收回左胯侧，眼神平视，这便是左右扑面掌（见图6-310至6-313）。

[image: ]
图6-310



[image: ]
图6-311



[image: ]
图6-312



[image: ]
图6-313



注意：此式的各式动作都是围绕腰的运动来进行的。第一个左扑面掌是随着腰的右转动作扑出去的，右手随之收回。第二个右扑面掌是随腰上提至右肩前，重心前移右膝弓出的动作扑出去的。所以，其根在脚，腰动掌随。但不要当成右搂膝拗步。

第四十九式　上步揽雀尾

掤：接上式，腰微拱，右手向下划弧捋至小腹左侧旁，手心翻转向上。左手随腰拱翻转，掌心向下，上抬高略与肩平，成左抱球，重心移至左腿；右腰上提，右脚随即向西北迈出小半步，右手同时上掤，重心随之移向右腿（见图6-314至6-315）。

注意：打掤时，全部动作务必要在意念引领下，用腰带动来完成。左手动要在左腰的驱动下，右手动要在右腰的引领下。腰动多少，手动多少，过与不及都不可。动作要柔顺，速度要均匀，手脚的动作在运动中必须同时进行，同时完成，协调一致。做到“内外相合，上下相随，一动无有不动，一静无有不静”。打掤时呈右弓步，小腿要垂直，右膝盖不许超过右脚指与脚掌的连接指缝。掤出的右手臂与乳线平行，右肘不可翘起，右掌心朝向里，与胸部间隔一尺二寸左右为宜。
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捋：接上式，腰继续上提，右臂随之上掤，左臂跟随右臂翻转左手掌，成两掌心斜相对，右手在上，左手在下；腰后拱，两手右胯下捋，身体重心渐渐移至左腿。左腿屈膝后倚，右腿稍直，上身随向稍右侧微含胸。同时，右前臂内旋使手心朝下，手指朝前。两手随腰后拱之势，左臂屈肘缓缓向右侧下方弧形抽回捋之。左手止于右小腹前，右手由腰带动向右下捋至右臂向右下稍伸直为止（见图6-316至6-317）。
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注意：身体左右转动时，要以腰为轴，由腰带动，身体要保持正直，每个动作要协调一致，同时完成。

挤：接上式，腰向左转，带动左掌左挒，随之腰微提，向右上回转，身体随腰上提回转，面向西北。右臂随身体回转，抬高至胸前，手掌心向内，左手掌搭在右小臂腕部，重心移至右腿；腰微拱上提，弓右膝向前打挤，眼神注视前方（见图6-318至6-319）。

注意：向前打挤时，手臂一定要放松，两臂及肩部不可紧张，两肘不可用力挺直。
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按：接上式，腰微拱，腰向右外微转，右手随腰转拉开，呈两手掌指尖相对；左腰下沉，左手随腰外翻。左腰微上提，左手掌翻转与右手掌指尖平相对，两掌心均向内；左腰微含，向左外转，左手随之拉开，两手间隔一横掌的距离。腰向后微拱，呈微后倚式，两手心翻转向下成按式，回收至腹前，两手心好似扶在箱盖上。随之，含胸提腰，两手向前上推出，重心随之移于右腿（见图6-320至6-324）。

注意：向上按时，两手不可高于前额，两手臂要放松，用腰按之。
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接上式，腰微拱，右手不动，左手掌随势里旋，成两掌斜相对，两掌顺势右下捋。身体重心渐渐移至左腿，左腿屈膝后倚，右腿稍直。两手随腰后拱，左臂屈肘缓缓向右胯下方划弧抽回捋之。左手止于右腹前，右手臂向右下舒伸直为止，眼神随两手移动。此为捋式。

左腰微含上提，左掌顺势向左外挒。右腰向里合，身体随之转向正西，右脚随之内转，脚尖朝向正西，重心落于左腿，右手随内转提向胸前。左腰向右腰合，左手顺势搭于右小臂上，重心在两腿上。胸微含，向正西打挤（见图6-325至6-328）。
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第五十式　斜单鞭

接上式，腰上提往左旋转，身体随向左转动，眼神也同时随之向左看。挤式不变，跟随身体也向左转至正南，向上方插掌，右脚随之内转，脚尖朝向正南；腰微拱，插掌的两臂顺势向下採，重心落至右腿，呈微倚式；腰向右外旋传，面侧向西北。两臂随之翻转向右后，左手掌脱离右手腕，两掌指尖斜指向地面，两掌心朝下；左腰上提，左脚提起，向左外开，脚尖朝向正南，与左肩垂直平行。右腰同时上提向左转，两臂随向左划大平弧，摆向正南，呈左弓步；腰随之后拱向左外撑，重心移至右腿，两臂继续划圆，随重心转移后坐，收之腹前。左手里旋翻，手心朝上，两掌心相对合在一起（见图6-329至6-336）。腰微拱旋转向右，两掌相合的右肘也随之微转，稍斜向西北，打出右边肘；腰回转微含，随之上提，右臂顺势向右外打开，右掌变勾手，向右上方平送，略高于右肩，左手仍置胸前；腰微拱向左外转，提左膝，左脚向左前上方迈出一大步，脚尖朝向东南。身体随转面向东南，右脚随之内转。左腰继续上提，左臂随之掤出，成左弓步。腰微拱，身体稍后倚　将掤出左掌顺势内旋翻，掌心向下採按至腹前。腰随即上提，左掌顺势向左前上方推出。
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注意：单鞭在整套拳架中起着承上启下的作用，练习者要细心体会揣摩。要注意“中正安舒”，上身不可前倾，肩背不要倾斜，眼神的转动要由意念带领，这样才符合“神为意领”的要求。

第五十一式　野马分鬃

（一）右野马分鬃

接上式，腰微拱向右转，重心移于右腿，随之左脚尖里扣，身体右转。左腰微向左含，重心渐渐移至左腿，左腿坐实；右脚经左踝里侧向前提起，随身体右转向右西稍偏北迈出，随即重心渐渐向前移向右腿。全脚踏实，成右弓步；两臂随身体右转，向右后上方平划弧挒出，随重心向右腿渐移，右勾手张开与左手相同变掌，掌心向下，指尖斜朝上（见图6-337至6-340）。腰微后拱向左下转，身体随之向左下蹲，重心落于左腿。右手臂随腰屈肘向左下转，自上向左下膝旁划弧，指尖向下，掌心向里侧贴近左膝上端。左臂屈肘平收至右耳外侧，掌心朝外；腰微含向右外转，身体随转，面稍朝向西北，右手掌随身体旋转，翻转划小弧至右膝上端，掌心朝外；腰上提，重心渐渐移至右腿，成右弓步。右掌随重心前移，经胸前由面部前向前上方穿掌，翻转掌心向下。左手掌随右腰上提，重心前移之际，由右耳旁向左下经胸腹划至左胯外侧；松左腰上提，左手随腰上提，由左胯侧旁向上掤至两掌平行，两掌心均朝下，指尖斜向上方。
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（二）左野马分鬃

接上式，腰微拱，重心后移，稍向右微转。右脚随重心后移以右脚跟为轴，向右外稍微拧脚尖。随之腰微前提，重心渐渐随腰前提，移至右腿，呈半蹲状。左腿屈膝，左脚跟随屈膝而离地面，斜朝后上立。以左脚前掌为支点，左手掌随重心前移右腿，由左上方向右下划落至右膝外侧，掌心朝内。右手掌屈肘，顺重心前移回划收至左耳侧，掌心向外，眼神右外下视。腰微含向左外旋转，身体随之转向微朝向西南，左手随身体微转，翻掌至右腿里侧，掌心朝上；左腰上提，左腿随腰上提，向左上方迈一步，脚尖向正西，变左弓步，左手掌随腰上提，经腹胸前经面部，向左外上方穿插掌挒出，翻转掌心朝下。右手掌随左腿上步，身体直立，变左弓步之际，屈肘向右胯旁划弧，掌心向下；右腰上提，右手臂随腰上提向前上方掤出，掌心朝下，指尖斜朝上方，眼神平视前方（见图6-341至6-343）。
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（三）右野马分鬃
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图6-344



接上式，腰微拱重心移至右腿上，呈微倚式。随即左脚尖向外稍撇，腰上提，重心随之前移至左腿屈膝，呈半蹲状。右腿随之屈膝，右前脚掌点地，右脚后跟离地。左臂随重心前移屈肘，向右耳侧旁划弧，落至右耳侧旁，掌心向外。右手臂由右上前方，随重心前移左腿呈半蹲状时，向左下膝旁划弧，掌心朝向里侧，眼神向左膝旁视；腰微含向右旋转，随之上提，身体直立。右腿随腰上提向右前上方提膝上步，右脚踏实，成右弓步。右手臂随腰翻转，手掌转到小腹前，掌心朝外，随腰上提，上右步之际，经腹胸前，经面部向右前上方挒出翻掌，掌心向下，指尖斜朝上。左手臂随腰上提，身体直立，由右耳旁经右臂里侧，经胸腹前屈肘，向左胯外侧划弧下落，掌心斜立朝下，指尖下指。松左腰随之上提，左手随之向左前上方掤出，与右手平行，掌心均斜朝下，指尖斜上指，眼神平视前方（见图6-344至6-347）。
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（四）左野马分鬃

接上式，腰微拱重心后移，稍向右微转，右脚随重心后移。以右脚跟为轴，向右外稍微撇脚尖，随之腰微前提，重心渐渐随腰前提，移至右腿，呈半蹲状。左腿屈膝，左脚跟随屈膝离地，斜朝后上立。以左脚前掌为支点，左手掌随重心前移右腿，由左上方向右下划弧落至右膝外侧，掌心朝里。右手掌屈肘，顺重心前移，回划收至左耳侧，掌心向外，眼神右外下视；腰微含，向左外旋转，身体随之转向微朝向西南。左手随身体微转，翻掌至右腿里侧，掌心朝上，左腰上提，左腿向左上方迈一步，脚尖向正西，变左弓步；左手掌随腰上提，经腹胸面部向左外上方穿掌挒出，翻转掌心朝下。右手掌随左腿上步，身体直立，变左弓步之际，屈肘向右胯旁划弧，掌心向下；右腰上提，右手臂随右腰上提向前上方掤出，掌心朝下，指尖斜朝上方，两手掌抬至略高于肩，眼神平视前方（见图6-348至6-350）。

注意：野马分鬃的弓步比一般的弓步稍微开大一些，但不要过大，以腰的转换舒适为度。脚尖与膝盖的方向一致，左手和右手挒出时要随腰转动，同时挒出与转体变弓步要协调一致。下採的手不要离胯部太近，两臂要成弧形。
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第五十二式　上步揽雀尾

掤：接上式，腰微拱重心后移，落至右腿，呈微下倚式，左脚尖里扣，斜向西北。腰微含稍向西北转，随之重心渐渐移至左腿。左手掌不变，随重心的转移，微下落至与肩平，右手则随重心移至左腿，顺势向下至左胯旁划弧翻掌，手心向上，呈左抱球状；右腰上提，右脚经左踝内侧向上提膝，随即向西北迈出半步，右手打掤（见图6-351至6-353）。
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注意：打掤时，全部动作务必要在意念引领下完成，要在腰的带领下运动。左手动要在左腰的驱动下，右手动要在右腰的带领下，腰动多少，手动多少，过与不及都不可。动作要柔顺，速度要均匀，手脚的动作在运动中必须同时进行，同时完成，要协调一致。做到“一动无有不动，一静无有不静”。

捋：接上式，腰继续上提，右臂随之上掤，左臂跟随右臂翻转左手掌，呈两掌心斜相对。腰微拱，两手随之向右胯下捋，身体重心渐渐移至左腿。左腿屈膝微后倚，右腿稍直。上身向右侧稍含胸，右手前臂内旋使手心朝下，手指朝前；两手随腰后拱之势屈肘，缓缓向右胯下方弧形抽回捋之。左手止于右小腹前，右手捋至右臂向右下稍伸直为止（见图6-354）。

注意：身体左右转动时，要以腰为轴，由腰带动。身体要保持中正，每个动作要协调一致，同时完成。

挤：接上式，腰向左微转，左掌随之向左侧挒。腰微回转上提，身体随转面对西北。右臂随身体回转外旋抬至胸前，手心向内。左掌搭在右小臂的腕部，重心移至右腿弓膝；腰微拱向前打挤，眼神注视前方（见图6-355至6-356）。
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注意：向前挤时，手臂一定要放松。两臂及肩部不可僵，两肘不可用力挺。

按：接上式，腰微拱，右腰向右外微转，右手臂随腰拉开，呈两手掌指尖相对；左腰下沉，随之上提，左手掌外翻与右手掌指尖平相对，两掌心均向内。左腰微含，随之向左外转，左手随之拉开，中间相离一横掌的距离；腰向后微拱，两手顺势翻转向下成按式至腹前，重心后移至左腿上，身体微含后倚，两手好似扶在箱盖上。随之含腹提腰，催促两手向前上推出，重心缓缓向前移至右腿，呈右弓步。眼神向上平视（见图6-357至6-362）。

注意：向上按时，两手不可高于头顶，两手臂要松，用腰按之。
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接上式，腰微拱，两掌顺势右下捋。左手掌随势里旋，成两掌斜相对，随拱腰重心渐渐移至左腿。左腿屈膝微倚，右腿稍直，两臂屈肘缓缓向右胯下方划弧抽回捋之。左手止于右腹前，右手下捋至右臂舒伸直为。眼神随两手移动，此为捋式（见图6-363至6-366）。

左腰微左外上提，左掌顺势由右侧腹前向左肩外侧挒。右腰向里合，身体转向正西，右脚随之内扣，右手随转体提向胸前，重心落于左腿。左腰向右合，左脚跟向里微扣，重心落于两腿，左手顺势搭于右小臂腕部。腰微含，向正西打挤，眼神平视。

注意：打挤的动作时，肩膀及两臂要放松，不要用拙力。全凭内劲挤出，才会产生“弹簧力”。
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第五十三式　单鞭

接上式，腰上提向左旋转，身体随向左转动，眼神随之向左看。挤式不变，随身向左转至正南，向上方穿掌，右脚随之内转，脚尖朝向南；腰微拱，穿掌的两臂顺势向下採，重心落于右腿，呈微倚式；腰向右外旋转，身体稍侧向西北，两臂随之翻转向右后，两掌指尖斜指向地面，掌心朝下。左掌落置右肋旁，右臂舒伸直落置右胯后侧；左腰上提，左脚外开，脚尖转向正南，与左肩平行；右腰上提，带动两臂平弧向正南，成左弓步；腰向左拱撑，两臂向左下划大平弧，重心移至右腿；两臂继续向下划弧，随重心转移后倚收回腹前，呈两掌相对微合在一起（见图6-367至6-377）。腰微拱旋转向右，身体带右肘随之微转向稍西北，打出右边肘；腰回转微含，随之上提，右臂顺势向右外斜上方平送打开，右掌变勾手，略高于肩。左手仍置腹前；左腰微拱向左外转，提左膝，左脚向左前上方迈出一大步，身体转向正东。左腰继续上提，左臂随之向前掤出。右脚随身内转，脚尖朝向东南，呈大左弓步；腰微拱，身体稍后倚，将左掤出的手掌顺势向内旋翻，掌心向下採按至腹前。腰随即上提，左掌随向左前上方掤推。
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第五十四式　玉女穿梭

第一个穿梭——方向西南角

接上式，腰微拱，重心后移落在右腿上，呈后倚。左臂屈肘回收至左肋旁，掌心翻转朝上。身体向右转面向西南，随之腰向后里转，重心移落左腿上；右腰微上提，右腿提膝向前迈步，同时右勾手变掌向西南推出，掌心向外，高略与肩平，变右弓步；腰微后拱，重心落至左腿。右臂回收里旋，掌心翻转向里。左手经胸前向右上划弧掤，掌心翻转向里，两臂弧形，掌指相对，向外撑圆。腰上提，左膝微提，左脚向左前迈步；腰微拱，重心后移至右腿，腰上提，身体微前移，弓左膝。左手臂向左外翻转上升举过头顶，手腕翻旋，掌心向外架于左额前上方。右掌由胸前外翻旋，向西南推出，眼神向前平视（见图6-378至6-382）。
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第二个穿梭——方向东南角

接上式，腰后拱微倚，两手臂随腰向里捋转，左小臂直立，掌心朝向右外，右小臂回收至左臂肘下，呈托肘状，右手心朝下。左脚尖里转向北，腰微右转，重心移向左腿；腰微含，右脚随向东南由脚跟迈出一步。腰微拱，重心移落右腿，随之转腰身体朝向东南，左脚尖向里转朝向正东。两臂随身体转向东南，顺势向下划弧圆撑，两掌指相对，掌心朝里，重心移落左腿；腰微拱上提，重心转移至右腿，身体前移，两臂向前掤；腰微含下沉，重心微移，两臂翻转。腰上提右脚向东南垫步，随即右臂上举至超过头顶，手腕旋转掌心向外架于右外额前。身体微前移，重心落于右腿上，呈右弓步。左手掌由胸前旋翻向东南方推出，眼神平视（见图6-383至6-387）。
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第三个穿梭——方向东北角

接上式，腰微拱重心移落左腿，身体后倚，两臂随之向左胯下捋；腰向左微转，身体随之转向朝东北方向，两臂由捋随身转向东北方向圆撑；右腰微提，随之提右膝抬腿，向东北方向上步；左腰微提，左膝提起，左腿向左前迈进一步，面向东北，呈左弓步圆掤；腰微含重心移落右腿，随即腰上提，两臂随腰含上提之际，向里翻转外旋，左手经胸前向左上方弧形上掤，掌心翻转向外；右手外旋，掌心向外，重心落于左腿，呈左弓步；左手掌随腰上提向上架掤于左额前，右掌由胸前里旋翻向前推掌，眼神向前平视（见图6-388至6-390）。
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第四个穿梭——方向西北角

接上式，腰微拱身体后倚，重心移于右腿，左脚尖里转朝向正南，两手臂后捋转，左手小臂直立，右掌背托于左小臂肘下，身体转向正南　腰微拱身体转向西北，重心落于左腿。腰微提，随之右腿由脚跟先行，向西北迈步；左腰上提随之向右后微拱，重心移落左腿。右脚跟里转，脚尖朝向西北，两臂随腰上提旋转，顺势翻转划弧，两掌拉开圆撑，掌心向内掤之；腰微含上提，右掌翻转上抬略高于头部，掌心向外于右额前。身体前移，左掌由胸前翻转向前推出，呈右弓步，眼神平视前方（见图6-391至6-393）。
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注意：玉女穿梭共有四个，方向是四个斜角，在每个转身或上步时，腿不可直立，不可起身。要保持身体中正，动作连贯均匀，上下相随，内外相合，协调一致。手掌翻转两臂架掤时，要防止肩上纵或抬肘。推掌时手臂不要挺直，要微屈用腰推，方向动作一致。
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第五十五式　上步揽雀尾

接上式，腰微含重心后移左腿，架推的左手外旋翻，呈两掌心斜相对，顺势向右胯侧捋之。左掌随腰微含屈肘下沉，收于腹前，掌心向内。随内收臂内旋，掌心翻转向下，左肘稍坠，略低于腕部；右掌同时向里划弧抄至腹前，随抄臂外旋，掌心翻转朝上。两掌相对呈抱球状，眼神随转体平视转移（见图6-394至6-395）。

掤：接上式，腰微拱重心稍后移，随之腰上提，右膝提起向右前方迈步。重心渐渐移至右腿，右腿屈膝呈右弓步，右小臂同时向右前方掤出。右掌抬高与胸乳平，左掌顺势下按至左胯旁。眼神向前方远视（见图6-396）。

注意：打掤时，全部动作务必要在意念引领下完成，腰动多少，手动多少。动作要柔顺，速度要均匀，协调一致。整套拳路都是如此。
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捋：接上式，腰继续上提，右臂随之上掤，左臂跟随右臂随之翻转左手掌，成两掌心斜相对；腰微拱，两掌向右胯下捋，身体重心渐渐移至左腿。左腿屈膝后倚，右腿稍直，上身随向右侧稍含腹。同时右手前臂内旋，手心朝下，手指前指地面。左手止于右小腹前，右手向右下捋至稍伸直为止（见图6-397至6-398）。
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注意：身体左右转动时，要以腰为轴，由腰带动。身体要保持正直，每个动作都要协调一致，同时完成。

挤：接上式，腰向左转，身体随之左转，带动左掌向左侧外挒，重心落至左腿。腰回转上提，身体随之回转面对西北；右臂随身体回转抬高至胸前，手心向内。左手掌随身回转腰上提，顺势翻转搭在右小臂的腕部。重心移至右腿，弓右膝；腰微拱向前打挤，眼神平视前方（见图6-399）。

注意：向前挤时，手臂一定要放松，两臂及肩部不可僵，两肘不可用力挺。
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图6-399



按：接上式，腰微拱，右腰向右外微转，右手臂随腰向右拉开，呈两手掌指尖相对；左腰下沉，左手随腰下沉，左腰上提，左手掌上外翻旋与右手指尖平行相对，两掌心均向内；左腰微含，左外转，左手随之拉开。中间相距一横掌的距离；腰向后微拱，身体后倚，两手翻转向下成按式至腹前回收。两手好似扶在箱盖上；随之，含腹提腰两手向前上方推出，呈右弓步，眼神向上平视（见图6-400至6-405）。
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注意：向上按时，两手不可高于额头，两手臂要放松，用腰按之。

接上式，腰微拱，两掌顺势右下捋，左手掌随势里旋，成两掌斜相对。重心渐渐移至左腿，左腿屈膝后倚，右腿稍直。两手随腰后拱屈肘，缓缓向右胯下划弧抽回捋之。左手止于右腹前，右手捋至右臂舒伸直为止。眼神随两手移动，此仍为捋式（见图6-406至6-408）。

[image: ]
图6-406



[image: ]
图6-407



[image: ]
图6-408



左腰微含上提，向左外旋转，身体向左外转，左掌顺势外挒。重心移落左腿，脚尖外撇朝向正西；右腰向里合，右脚随之内转，右手随内转提向胸前。左腰向右合，左手顺势内旋翻，搭于右小臂腕部，左脚跟微向里扣；胸微含，向前打挤，眼神平视。

第五十六式　单鞭

接上式，右腰上提向左旋转，身体随向左转，眼神也随之向左看。挤式不变，跟随向左转至正南，向前上方穿掌，右脚随之内转，脚尖朝向稍西南；腰微拱，穿掌的两臂顺势下採，重心落于右腿，微后倚。腰向右外旋转，身体侧向西北，两臂随之翻转向右后侧。左手臂止于右肋侧，右手臂舒伸直于右胯外侧，两手下指，掌心向下；左腰上提，左脚外开，脚尖朝向正南，与左肩平行。右腰上提，带动两臂上掤摆向正南，呈左弓步；腰向左外撑，两臂随之向左划大弧。腰向后微拱，重心移至右腿，两臂继续向下划圆，随重心转移后倚收于腹前。左手向里旋转掌心向上，两掌相对合在一起。腰微含下沉，向右外微转，随之向稍微西北打出右边肘。腰回转微含，随之上提，右臂顺势向右外打开。右掌变勾手向右上方平送，略高于肩。左手仍置胸前；左腰微拱，向左外转，身体转向东南，随即提左膝，左脚向左前上方迈出一大步，脚尖朝向东南，重心在右腿上；左腰上提身体向前微移，左臂随之向前掤转，掌心朝向右，右脚尖里转朝向东南，呈左弓步。腰微拱重心后移，左手翻掌下按。腰上提身体重心前移，左手顺势向东南掤按，呈左弓步。即成单鞭式（见图6-409至6-423）。
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第五节　第五路九式

第五十七式　云手
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图4-424



（1）左云手：接上式，腰微拱向右转，呈后倚式。右勾手变掌向右外掤，左手在左肋旁随右掤式，自下向上划一小弧至左膝外，掌心向下；身体微向左转，面朝东南。腰微微上提，随即后拱，重心落于后腿上，右手掌置于右胯侧旁。腰上提走弧形，右手经腹前向左前下穿掌，掌心向左，随穿掌重心移于前腿，上身微俯。腰上提身体直立，右脚向左脚并拢，右掌抽回胸前与乳平，掌心向里；左手弧形上抬至腹前，掌心向里。右手在上，左手在下，两臂圆撑，脊背后倚。身体回转面向正南，眼神平视（见图6-424至6-426）。
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（2）右云手：腰微含向右外转，右脚以脚跟为轴，向外转脚尖，左脚以脚掌为轴，向左外转脚跟，面朝向西南方向；腰向后拱，重心落于左腿，成下倚式。右手随腰后拱，右下划弧摆至右侧胯旁。左手下划弧落于左腿侧旁；腰上提走弧形，左掌随腰向上走弧形，向右前穿掌，掌心向右，重心落于右腿上，上身微俯；腰微提，左脚跟随提起，向左横开一步。腰微提身体直立，左掌抽回胸前，高与乳平，掌心向里；右手弧形回至腹前，掌心向里。左手在上，右手在下，两臂圆撑，脊背后倚（见图6-427至6-431）。
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（3）左云手：接上式，腰微拱向左旋转，左脚以脚跟为轴，向外转脚尖，右脚以脚跟为轴，向里转脚尖，身体面向稍东南。腰随即后拱，呈后倚式，左手随腰下划摆至左胯侧旁。右手随腰下划摆落至右腿侧旁；腰上提走弧形，右手经腹前向左前下穿掌，掌心向左。随穿掌重心移至前腿；腰上提身体直立，右脚向左脚并拢。右掌上抬抽回胸前，高与乳平，掌心向里。左手弧形回至腹前，掌心向里。右手在上，左手在下，两臂圆撑，脊背后倚（见图6-432至6-434）。
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（4）右云手：接上式，腰微含向右外转，右脚以脚跟为轴，向右外转脚尖，左脚以脚尖为轴，向左外转脚跟，身体随腰面向西南。腰向后拱，重心落于左腿，呈后倚式。右手随腰后拱，右下划摆至右侧胯旁，左手落于左腿侧旁。腰上提走弧形，左掌随腰向上走弧形，向右前穿掌，重心落于右腿上。腰微提，左脚随腰提向左后开一步，掌心向右；腰上提身体直立，左掌抽回胸前，高与乳平，掌心向里。右手弧形回至腹前，掌心向里。左手在上，右手在下，两臂圆撑，脊背后倚（见图6-435至6-440）。
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（5）左云手：接上式，腰微拱向左旋转，左脚以脚跟为轴，向外转脚尖。右脚以脚跟为轴，向里转脚尖。腰随即后拱，呈后倚式。左手随腰下划摆至左胯侧旁，右手随腰下划摆落于右腿侧旁；腰上提走弧形，右手经腹前向左下穿掌，掌心向左。随穿掌重心移于前腿，上身微俯；腰上提身体直立，右脚随身向左脚并拢。右掌抽回胸前，高与乳平，掌心向里；左手弧形回至腹前，掌心向里。右手在上，左手在下，两臂圆撑，脊背后倚（见图6-441至6-443）。

注意：打云手，身体左右转动时，要以腰为轴，慢慢转动。上身不可倾斜，要保持“立身中正”。两臂转动要轻灵圆活，要和身体的转动，重心的变化保持一致。上下相随，内外相合。
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第五十八式　单鞭

接上式云手，面向正南。腰微含右转，两手随腰向右转，翻转手心向下；腰上提两手臂随腰向上掤，左腰向外撑，两手随腰向左划弧；腰微含两手回收胸前，左手渐渐翻转向上，右掌心向下，两手微微相合。眼神转向右平视；右腰微含，向右稍转，右肘随腰打向稍微西北，腰回转，身体转回正南；腰微含上提，右臂向右外侧旁平伸，五指撮拢，指尖朝下变勾手，略高于肩；左手仍置胸前，腰微含左转，提左膝，左脚向左横开一大步，眼神向左平视；右脚随身体左转，向里转脚尖，朝向东南，身体面向正东；腰微上提，左臂随之向前掤，腰向左微转，左臂随之掤转，重心移于前腿，成左弓步；腰微拱向后倚坐，左手臂随即翻转掌心向下，随腰后倚向下採按，重心随之移至后腿；腰上提重心前移至左腿，左掌随之向前按出，掌心向外，眼神平视（见图6-444至6-449）。
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第五十九式　扑腿下式

接上式，腰微含，右腰向右后提，身体右转稍微前俯，右脚尖外摆朝向西南，重心落于右腿，右腿屈膝下蹲；左腰上提，左脚向左外转脚跟，左手随身体右转，前臂外旋向右肩前划弧绕转；右勾手随身体右转，向右外开，置于前额上方；腰微含向左后回拱，身体随之渐渐向左回转，面向正东，左脚尖外摆，转向正东。右脚尖内转朝向正东，左手随腰划下弧，经裆前沿左腿内侧向前上方划弧穿掌。指尖朝前上方，掌心朝向右。右勾手随身体左转，回划下弧落于右胯后侧，勾尖指朝上。左腿屈膝前弓，眼神注视前方（见图6-450至6-451）。

注意：左掌划弧里收下移时，须随身体重心后移，松肩、松腰、松胯，肘下沉。手掌下移前穿，要圆活，下式动作要防止身体前倾、低头、翘臂。要保持身体正直，不可挺胸。左扑步时，左膝微屈，左腿不可挺直。左掌前穿时，不可低头。
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第六十式　左右金鸡独立

左金鸡独立：接上式，右腰上提，右膝跟随提起，右脚上步与左脚并拢。腰上提，左掌内旋翻随身体直立下按。右腿随身提膝抬起，右勾手随提膝变掌，由下向上撩掌，至右胸前方。指尖朝上，掌心向左，屈肘于右肋旁；右腰上提，右腿抬起，左腿微屈膝，身体直立，左手向下按落至左胯侧旁。右手随之向前上方划弧挑起屈肘，肘底置于右膝上端。重心单落于左腿，眼神注视右手前方（见图6-452至6-453）。

右金鸡独立：接上式，右腰下沉，右脚向右前方落步，右手里翻下落按于右胯侧；左腰上提，左腿屈膝上提，左手向前上方划弧挑起，重心单落于右腿。身体直立，眼神注视前方（见图6-454）。
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注意：金鸡独立式面向正东。左独立要稍偏向东北，右独立向东。但是手掌、上提的膝与脚尖一定要向正东，不可偏挒向两侧。这叫作“护裆不露”。

第六十一式　倒撵猴

接上式，左腰下沉，左脚掌随腰下沉点地，左掌也随之向前伸按；右腰微外转，身体随之右转，右掌臂划弧外旋，使掌心渐渐翻转向上，重心渐渐移于右腿。身体继续向右微转，左掌向右偏后弧形抬至与肩平；松腰下沉，随即上提向左旋转，左腿经右踝内侧提起，左臂外旋使掌心朝上，眼神观注右掌（见图6-455）。

左撵：含腰左转，身体随之左转，左脚抬起随腰左转，平行后撤一步，重心移至左腿，左脚踏实，脚尖稍朝东北。右脚尖随即移向正东；随转体左掌弧形后撤回收左胯旁，右掌弧形向上向前推出，眼神随转体向前平视转移，并观之前推之掌（见图6-456至6-457）。
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右撵：含腰右转，左掌向后偏左弧形抬至略高于肩。左臂外旋掌心朝上，眼神观注左掌后举；随即含胸提腰微拱，右膝提起，右脚后撤一步，身体渐渐右转，重心渐渐移至右腿。右脚踏实，脚尖稍朝向东南，左脚尖随即移向正东；随转体，右掌弧形后撤回收至右胯旁，左掌弧形向前向上推出。眼神随转体向前平视转移，并观之前推之掌（见图6-458至6-459）。
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左撵：身体左转，腰微拱下沉随即上提，向左旋转，身体随之左转。同时，右掌向后偏右弧形抬至略高于肩，左臂外旋，使掌心朝上，眼神观注右掌后抬；左脚后撤一步，重心渐落于左腿。左脚踏实，脚尖稍朝向东北。右脚尖随即移向正东；随转体，左掌弧形后撤回收左胯旁。右掌弧形向上向前推出，眼神随转体向前平视，并观之前推手掌（见图6-460至6-461）。

注意：在连续退步时，要走出两条线，不要退落在一条直线上。身体要上下相随，向前推掌时，身体要保持中正，不要前俯后仰。
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第六十二式　斜飞式

接上式，左腰上提向右回旋，左臂跟随回旋翻转，两臂呈双掤式，两掌心均向下，重心移向右腿，呈右弓步；腰向后拱，右臂随腰后拱向右下划弧回收身前，重心随腰拱落于左腿。右掌落至左膝外侧，手指向下，掌心向里，好似触摸膝盖状；同时左臂回收经面前划弧，左手背贴于右耳，身体呈后倚式；右腰上提随之右膝提起，重心单落于左腿。腰微下沉，以左脚跟为轴，同时腰上提，顺势向右转，身体转向正南。右脚向前，脚跟落地；腰微含上提，重心渐渐移于右腿至全脚踏实，成右弓步；随转体，腰上提，右掌向右上方挒出，高略与额齐。左掌弧形向左下採至左胯旁，眼神随转体平视转移，观注右掌（见图6-462至6-466）。
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注意：向右旋转时，左腿须坐实，松腰胯。先提转腰，随转腰，右脚自然随转落地。避免上身前倾，而显得轻灵。右掌向右上方挒出时，要注意上下相随，内外相合。要身、手、步协调一致，不要以单手挒出，以防其他部位跟不严。

第六十三式　提手上式

接上式，腰微含，重心移至左腿，呈微蹲式。同时两臂翻转下採，掌心向下，眼神下视；腰上提，左右手右脚同时上提，右脚掌前掌点地，左腿直立。重心仍在左腿上，左手在右肘里侧护胸，掌心斜对右肘，右手掌心朝上。右手在前，左手在后，两手前后呼应，眼神平视（见图6-467至6-469）。

注意：由斜飞式过渡到此动作是一种合劲，两手随腰向小腹处松沉。周身要保持中正安舒，两手沿弧形经两侧向前上捧起。而后两臂虚合，肩背松沉后倚，使肘靠内劲扩散，由两掌掤出。

[image: ]
图6-467



[image: ]
图6-468



[image: ]
图6-469



第六十四式　白鹤亮翅

接上式，腰微拱，左右手翻转慢慢向右胯下捋，同时右脚跟落地；左腰随即左外上提，左手顺势左挒，身体随之转向面朝正东。右脚随左挒内转，脚尖朝东。右手内旋，手心朝上，左手搭在右手腕部；腰下沉，顺势两手向下打挤。同时左膝放松，左腰微提，随后微拱，左脚随腰向左前方迈出，脚掌虚着地面；右腰上提走弧形，右掌向前划圆，手掌翻转手心向下。左手随右手前送　顺势自然回放左膝外侧。身体随腰走弧线向前移动，重心前移左腿，呈左弓步，眼神向下远视；腰回拱，重心随之移于右腿。右掌随腰回拱螺旋回收至小腹前；腰微含上提，右手慢慢翻转向上手心朝内，上抬高过头顶。腰向后转动，右手随之翻转向右外侧上方，手心朝前。左手心朝向地面，重心落在右腿上，呈后倚之式（见图6-470至6-478）。
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注意：此式要求全身放松，两臂舒展，好似白鹤腾飞之势。收腹含胸，精神要提起，下肢要稳重。左脚虚放地面，眼神注视前方。

第六十五式　左搂膝拗步

接上式，腰向左后微拱，随即向右后侧旋拱，身体微微右转。右肘下沉，右掌走弧形下落至右胯侧旁，随下落随着手臂外旋转，手心渐渐翻转向上；左腰微拱向左外侧，左掌随身体转动，自左下向前胸而上，弧形向右旋转。左膝微提，身体继续向右转，随转体右手弧形向右斜上方移。左掌向右弧形落于小腹前；左腰微拱，向左外侧转，随即左脚向左外侧回拉，脚掌平行着地。左腰微提，身体渐渐左转，左脚踏实，呈左弓步。左掌向下经左膝，以半圆形搂至左膝旁；右腰上提，右掌随身体前移，向上经右耳旁向前拍出。手掌心斜向上，眼神平视远望（见图6-479至6-483）。
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注意：做搂膝拗步，两掌随腰地转动而动。腰向左右转时，身体不可摇晃。向前迈步时，上身要保持中正，避免前俯后仰。手、脚、身体的动作要协调一致。
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第六十六式　海底针

接上式，腰微拱，呈后倚式，重心落于右腿，右手臂随腰向外旋转，回收至腹前，掌心斜朝上；腰微含往上提腰，右臂往里旋转，边旋转边向前上方推出，重心渐渐移于左腿；右脚跟提起，右腰往右外上提，左腰向左后下沉。同时腰向右外旋转，两臂同时，右臂向外旋转，左臂向里大旋转划圆；腰微拱，右脚跟随向前向里移动少许落下。腰微微下沉，重心渐渐全部移落右腿，左腿成虚步，左臂外旋使掌心朝左。左掌随重心前移，向前划伸至胸前正前方，左掌上指，掌心向右，肘微屈。右臂屈肘，掌心向左，手指置于左肘弯处；腰微含上提，右腕随腰向里提回，左掌里翻下按，左脚略里收，前脚掌点地，呈左虚步；腰向下沉，坐实右腿，右掌随沉腰向前下插掌，掌心向左。左掌弧形下落于左胯旁，眼神前下视，关注下插的右手（见图6-484至6-486）。
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注意：左脚提起时，右腿要渐渐下坐，左脚尖虚点地面，重心全部落在右腿上。右掌提回下插时要防止抬肘，做海底针时，两臂不可伸直，要微屈。整套拳在演练过程都要求两臂两腿，似直非直，似屈非屈。右掌向前下插时，要随腰腿后倚同时动作。下坐时，身体要正直，胸微含，不可低头弓背。动作上下左右，要一气贯通。

第六十七式　扇通背

接上式，腰微拱上提，随即抽回右插掌，抬起左按掌向前送翻掌，掌心均朝上；松腰上提，重心移至左腿，右脚后跟微微抬起。随即腰微拱，旋转向右外，在向左里回转，右脚尖朝向正南；左脚提回，向左前上方迈出一步，脚尖朝向偏东南。同时，右掌由身体前上提，随提随着臂内旋转，掌心翻转朝外；左掌回收，翻转掌心向外成左侧弓步。同时两臂抽回，随身转体至右向左划大弧形掤出。五指朝左斜上指，掌心向外；左掌与头平行，右掌略高于右额前成上托之式。眼神向左平视，观及左掌前托（见图6-487至6-489）。

注意：左脚向左前迈步时，身体不可站起。变左弓步，左前掌前推，与右掌上托，这几个动作要同时进行，动作要一致。左掌前推时，掌心不可正对前方。右掌上托，要防止纵肩抬肘。两臂划弧时，要用腰带领，弧形要走圆满。
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第六十八式　翻身撇身锤

接上式，松腰，右腰向左前方正东提转，右掌跟随向左前方正东挥出，重心移向左腿；随即腰下沉回拱，右掌向左下按，向右沿胸前抽回，向右外正西方打肘，重心移向右腿；松腰，左腰向右前方正西提转，左掌跟随向右前方正西挥出，重心落于右腿；腰回拱，向正东转，左掌向下按，向左沿胸前抽回，向左外正东方打肘，重心移落左腿；腰下沉，提右腰向右外旋转。随即右脚提起，向右后侧迈开一步，身体随腰向右转，面向正西。同时右手掌变成松握拳，拳心朝上，随转体向右外撇拳抽回右肋旁；左腰上提，左手掌随腰提起，向正西推出，掌心向外。左脚内转，脚尖稍向西南。腰后拱，左掌随即外旋回抽胸前，落于右拳腕部。腰右外旋转上提，右拳由右肋起，舒抬右臂向左上划弧至右前额上方，拳眼朝向左。左腰向左后微拱，右拳变掌带着左掌沿右侧向左胯侧回捋，重心随回捋落于左腿（见图6-490至6-494）。

注意：手法和步法要随腰转动，要注意“上下相随，内外相合。”
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第六十九式　进步搬拦捶

接上式，腰微含向右外转，变右弓步。右手外旋翻变松拳，拳心朝上。左手里旋翻搭在右松拳腕部，与右膝外侧平行；左腰微上提，左膝提起向前上一步。松腰微拱右外平转，随之上提向左侧旋转身体随腰缓慢左转，随转体右拳自右肋旁而上向胸前方搬出。随搬随着臂外旋，使拳心慢慢翻转朝上，随即渐渐向左下弧形抽回。左掌也同时随转体弧形向右经右臂里侧前拦，掌心朝右，眼神观注左掌；腰后拱重心移于左腿，右拳弧形收回胸前，左掌护住右拳。左掌在前，右拳在左腕里侧。腰微含，右膝微屈，身体后倚。右臂拳随身后倚，略收腹前。腰右外旋转，随转左脚往里转，脚尖朝向西北。左臂回拉向外上翻转，掌心朝下，重心前移落于左腿；腰微含，右拳里旋变掌，成左抱球状，眼神平视（见图6-495至6-503）。

注意：在连续上步时，要求速度均匀。步法和手法要随腰转动，右拳打出时，拳要虚攥，内劲要跟随。松胯、松膝，不可用拙力。
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第七十式　上步揽雀尾

接上式，腰微后拱，右拳随腰后拱之势，自胸前方向左划弧抄至小腹前。随抄随臂外旋，使掌心翻转朝上，与左手成抱球状。两臂均成弧形，面向西北（见图6-504至6-505）。
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掤：右腰上提，右脚向前迈出，呈右弓步。腰继续上提，右小臂同时向右上前打掤，高与乳平。左掌下划置于左胯旁；意念领腰继续上提，右手掌随之向前上方撩，左掌跟随向上，当撩至略高于肩时，两掌翻转成掌心斜相对（见图6-506）。

捋：腰向后拱，重心随拱腰落于左腿，左膝微屈，成后倚式。两掌随拱腰向右胯下捋，眼神注视下捋的右手（见图6-507）。

注意：身体左右转动时，要以腰为轴。内劲带动身体，保持中正，松胯、松膝、松肩。这套内功拳自始至终对身形的要求都是一致的。动作要柔缓，速度要均匀，手脚的动作配合更要协调一致。弓步时，小腿要垂直，膝盖尖不超过脚趾与脚掌相连的关节为宜。
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挤：腰向左外上提，身体微向左转，重心渐渐移于左腿。随转体右臂外旋，使掌心翻转朝里，左臂随身体向左转，外旋向左外挒。右小臂弧形垂肘横于胸前；左腰回转上提，身体回转，左手顺势搭在右手腕部，右掌心朝里，成右弓步。腰微拱向西北方向挤出，眼向前平视（见图6-508至6-509）。

注意：向前打挤时，两手臂一定要放松，肩肘不可用力，腰微拱内劲就自然催出来了。
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按：腰微含，右腰向右外平转，顺势拉开右手臂，左手指与右手指尖相对；左腰下沉上提，左手随即翻转呈横掌，左腰向左外平转，顺势拉开左臂，两手分开，间隔一横掌的距离。腰随即向后拱，重心落于左腿上，顺势两手翻转，手心向下，随身体后倚之势下按至腹前。腰上提两臂随之向前上掤按推出，变右弓步。腰微后拱，左手翻转斜向里，指尖斜朝上，右手心斜向下，右手在上，左手在下，两掌心斜相对。随拱腰后倚之势，向右胯下捋；左腰向左外上提，左掌随向左外挒。身体随之转向正西，右臂随转上提收向胸前，掌心向内对正两乳间。右脚随之内转，脚尖稍向西南，重心落于左腿；左腰向右提，左脚跟向里微转，左臂顺势里翻，左手搭在右手腕部，重心落于两腿。腰微拱向前打挤（见图6-510至6-518）。

注意：发挤劲时，周身放松，两臂不要紧张。
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第七十一式　单鞭

接上式，腰微含，随即右腰向左上方转动，身体转向正南。右脚随内转，脚尖朝向西南。右手上翻，手心向上，呈穿掌式。左手仍搭右手腕部；腰往后微拱，成下採式将手臂拉回右腹前。腰向右外旋转，面侧向西北，左手离开右腕置于右肋下，右手里翻向右胯下舒伸，掌心均向下；左腰微提，左脚提起向前迈半步，脚尖朝向正南，与左肩垂直平行。腰向后微拱，带动两臂上掤向左划平弧；撑拱腰，走弧形向左下划圆收回胸前，左手翻转手心朝上，右手心朝下，两掌微微相合。腰微含，向右侧方微转，打出右边肘。腰回转，面向正南，眼神转向右平视。腰微拱，右腰上提带右手臂往右前上方送，五指撮拢，指尖朝下变勾手状，略高于肩。左手仍置胸前；腰向左外旋转，提左膝，眼神向左随转平视，身体转向稍东南，左脚向左侧迈出一步，脚尖稍向东南，右脚尖随左脚内转，朝向东南；左腰上提，顺势左手向前掤，腰微转左手里旋翻，掌心向下。腰微拱，重心移至右腿，左掌随向下按採。腰上提，重心随前移左腿，左掌向前按出（见图6-519至6-531）。

注意：单鞭在整套拳中，起着承上启下的作用。练单鞭时要注意中正安舒，上身不要前倾后仰，肩背不要倾斜。
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第六节　第六路十五式

第七十二式　云手
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左云手：接上式，腰微拱，向右后旋转，右勾手变掌向右外掤，左手在左肋旁随右掤势，自下向上划一小弧；腰微回转上提，身体微向左转，左手随之外旋翻，右手向下划。腰微后拱，重心落于右腿，右手掌落于右胯侧旁，掌心向内。左手内旋翻至左膝外侧，掌心向下，身体面向东南微含；腰上提走弧形，右手经腹前向左前下穿掌，掌心向左（见图6-532至6-534）。随穿掌，重心移于左腿，上身微俯。腰上提，身体直立，右脚随身体直立向左脚靠拢。右掌抽回胸前与乳平，掌心向里；左手弧形上抬至腹前，掌心向里。右手在上，左手在下，两臂圆撑，脊背后倚。
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右云手：腰微含，向右外转，右脚以脚跟为轴，往右外转脚尖。左脚以脚尖为轴，往左外转脚跟。身体随腰右转面朝向西南方向；腰向后拱，重心落于左腿，呈下倚坐式。右手随腰后拱，右下划弧摆至右侧胯旁。左手下划弧落于左腿侧旁；腰上提走弧形，左掌随腰向上走弧形，向右前穿掌，重心落于右腿上；腰微提，左脚跟随提起，向左顺开一步，掌心向右，上身微俯。腰上提身体直立，左掌抽回胸前高与乳平，掌心向里。右手弧形拉回至腹前，掌心向里。左手在上，右手在下，两臂圆撑，脊背后倚（见图6-535至6-539）。
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左云手：接上式，腰微拱，向左旋转。左脚以脚跟为轴向外转脚尖，脚尖转向东南。右脚以脚跟为轴向里转脚尖，脚尖转向东南。身体转向面朝东南；腰随即后拱，呈后倚坐式，重心落于右腿。左手随身转下摆至左胯侧旁，右手随拱腰下摆落于右腿侧旁，上身微俯；腰上提走弧形，右手经腹前向左前下穿掌，掌心向左，随穿掌重心移于左腿（见图6-540至6-543）。腰上提身体直立，右脚随身体直立向左脚并拢。右掌抽回胸前高与乳平，掌心向里。左手弧形回至腹前，掌心向里。右手在上，左手在下，两臂圆撑，脊背后倚。

[image: ]
图6-540



[image: ]
图6-541



[image: ]
图6-542



[image: ]
图6-543



右云手：接上式，腰微含向右外转，右脚以脚跟为轴往右外转脚尖。左脚以脚尖为轴往左外转脚跟，身体随腰右转，面向西南；腰向后拱，重心落于左腿，成下倚坐式。右手随腰后拱，右下摆至右胯侧旁。左手落于左腿侧旁；腰上提走弧形，左掌随腰向右前穿掌，重心落于右腿上。腰微提，左脚随腰提向左顺开一步，掌心向右，上身微俯（见图6-544至6-548）。腰上提身体直立，左掌抽回胸前，高与乳平，掌心向里。右手弧形回至腹前，掌心向里。左手在上，右手在下，两臂圆撑，脊背后倚。
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左云手：接上式，腰微拱向左旋转，左脚以脚跟为轴向外转脚尖，右脚以右脚跟为轴向里转脚尖；腰随即后拱，成后倚坐式。左手随腰转下划摆至左胯侧旁，右手随拱腰下摆落于右腿侧旁；腰上提走弧形，右手经腹前向左下穿掌，掌心向左。上身微俯，随穿掌重心移于前腿（见图6-549至6-552）。腰上提身体直立，右脚随身体直立向左脚并拢。右掌抽回胸前，高与乳平，掌心向里。左手弧形回拉至腹前，掌心向里。右手在上，左手在下，两臂圆撑，脊背后倚。
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注意：打云手，身体左右转动时，要以腰为轴慢慢转动。上身微俯时，不可扭斜，要保持“立身中正”。两臂转动要轻灵圆活，要和身体的转动、重心的变化保持一致。注意“上下相随，内外相合”。

第七十三式　单鞭

接上式云手，面向正南。腰微含向右转，两手随腰向右翻转划弧，至右胯外手心朝下；腰上提两手随腰向上划平弧，左腰向左外撑，两臂向下划弧，腰微拱收回胸前。左掌渐渐翻转向上，右掌心向下，两掌微合眼神转向右平视；腰微含向右外稍转，右肘打向稍西北。腰回转身体转回正南，腰微含右腰上提，右臂向右外侧上方平伸，五指撮拢，指尖朝下变勾手，略高于肩（见图6-553至6-558）。腰微含向左转腰，提左膝，眼神向左平视，左脚向左横开一大步，身体转朝向正东。右脚随身左转向内转，脚尖朝向东南；腰微上提，左臂随之向前掤。腰向左微转，左臂随之掤转，呈左弓步；腰微拱向后倚坐，左手臂随即翻转掌心向下。随腰后拱向下採按，重心随之移向后腿。腰上提，将重心再向前移至前腿，左掌随之向前按出。掌心斜向外，指尖斜朝上。
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第七十四式　高探马

接上式，腰微拱向右外旋转，重心随之移向右腿，右臂随腰后拱勾手变掌，向右后掤。左臂随腰后拱向下向里划弧；随即腰上提，重心回移，左臂随腰上提向左外上翻掌划小圆，掌心朝上。右手臂随腰上提自然下摆至右胯旁；腰微拱上提，左腿随腰后拱变虚，随腰上提向回拉半步，变左弓步。左臂收回至左肋旁，掌指稍指向东南，掌心向上。右臂随腰后拱之势自然上带至腹前。随腰上提，右臂抬起，顺势向前，经左臂上侧弧形向前探，手指向东北方向，掌心向下，眼神向前平视（见图6-559至6-562）。
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图6-559



注意：重心移向右腿时，要坐实右腿，要收左胯带动左脚回拉，上身不可弓肩或后仰。右掌前探时，不可纵肩。提腰时不可挺胸或弓背，右手指不可朝前。
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图6-560
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第七十五式　白蛇吐信

接上式，腰微含向右稍转，身体随即转向稍东南，腰上提，随即提起左脚向东南迈出一步。右手随左脚上步，左手仰掌从右手上向东南方向穿掌，右手稍向下按同时内收，手臂横于左肋下（见图6-563）。

注意：此式在腰的带领下，手脚动作要协调一致。要特别注意“上下相随，内外相合”。

第七十六式　转身单摆莲

接上式，腰微拱身向后倚，重心移向右腿。腰微上提，向右外旋转，左脚尖内转，朝向正西。腰微沉，重心移向左腿，身体微蹲，左臂向右外旋翻划弧至右耳旁，掌心向外。右手随身体右转下划落至左腹前；右腰上提右外旋转，右腿随之提起微屈膝，向右外摆，左手由右耳旁向左拍击右脚面外侧，右脚落地，重心随之落于右腿。眼神看着手脚相击下视（见图6-564至6-565）。
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图6-563



注意：转左脚时，与左臂内旋要一致。右腿向右摆时，要脚找手，左腿微屈要站稳。
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图6-564
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第七十七式　进步指裆捶

接上式，左腰上提，左脚向前上步，左臂随上步翻掌向左外下划弧，按落至左胯侧旁。右手变拳向右，经腹前向前下击一拳，对准裆部，身体呈左弓步微俯（见图6-566至6-567）。
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图6-566
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注意：当左脚前迈脚跟尚未着地时，注意上身保持正直。当左掌搂过左膝时，上身随右拳下打微俯。松胯、沉腰，眼视右拳前方，不可抬头。两肘须微屈，不可挺直。

第七十八式　上步揽雀尾

接上式，腰微提，身体直立，随即微拱，重心落至右腿。右臂随之抬起变掌。腰向右外转，左脚尖内转，身体转向西北，左臂随之由下向上划弧抬起，略与肩平，掌心向下；腰微下沉，重心移至左腿，右拳变掌，向下划弧抄至腹前。随抄随臂外旋，使掌心翻转朝上，与左手成左抱球状，两臂均成弧形（见图6-568）。

掤：右腰上提，右脚向前迈出，成右弓步。腰继续上提，右小臂同时向右上前打掤，右掤掌高与乳平。左手掌随右弓步置于左胯旁，掌心向下。意念领腰继续上提，右手掌随之向右上方撩掤，左手掌跟随向上，当撩掤至略高于肩时，两掌旋翻，掌心斜相对（见图6-569至6-570）。
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图6-568



捋：腰向后拱，重心随之落于左腿，成后倚坐式。两掌随向右胯下捋，眼神注视下捋之手（见图6-571）。

注意：身体左右转动时，要以腰为轴，用腰带动。身体保持中正，松肩、松胯、松膝。这套拳自始至终对身形的要求都是一致的，动作要松柔缓慢，速度要均匀。手脚的动作配合更要协调一致，身体中正。弓步时小腿要垂直，膝盖尖以不超过脚趾与脚掌相连的关节为宜。

挤：腰向左外上提，身体微向左转，重心渐渐移于左腿。左臂随身体向左转外旋，向左外挒。右臂外旋使掌心翻转朝里，弧形垂肘横于胸前；左腰回转上提，身体回转，顺势左手里旋翻搭在右手腕部，成右弓步；腰微拱向前挤出，眼神向前平视（见图6-572至6-573）。
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注意：向前打挤时两手臂一定要放松，肩肘不可用力，腰向后微拱，内劲就自然催出来了。

按：腰微含，右腰向右外平转，顺势拉开右手臂。左手自然拉开与右手指尖相对；左腰下沉上提，左手随即外翻成横掌，两掌指尖相对。左腰向左外平转，顺势拉开左臂，两手分开，中间隔一横掌距离；腰向后拱，重心落于左腿，两手里翻掌心向下。随身体后倚，顺势下按至腹前回收，两手好似扶在箱盖上。松腰含胸，腰上提，两臂随之向前上方掤推出，重心随之前移成右弓步（见图6-574至6-578）。
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图6-574



[image: ]
图6-575



[image: ]
图6-576



[image: ]
图6-577



[image: ]
图6-578



接上式，腰微拱，左手外旋翻转斜向里，右手在上，左手在下，两掌心斜相对。随腰拱后倚之势，向右胯下捋；腰向左外提转，身体随向左外转，面朝正西。左掌随向左外上例，右脚内转，脚尖转向正西。右臂外旋翻，随转身沉肘上抬，掌心向内；左腰向右上提，左手顺势搭于右小臂上，左脚跟里转，重心落于两腿。腰微拱，向前打挤（见图6-579至6-582）。

注意：发挤劲时周身要放松，两臂不要僵。否则，就打不出挤劲。
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第七十九式　单鞭

接上式，腰微含，随即向左上方转，眼神及右脚皆随之转。右脚向左内转，脚尖朝向西南。顺势右手上翻手心向上，呈穿掌式，身体转向正南；腰微拱，顺势右手下採拉回右腹前；腰向右外旋转，面侧向西北，左手离开右腕置于右肋旁，指尖下指。右手舒伸直至右胯外侧，两手心均向下；左腰上提，左脚随提，向前迈半步，脚尖朝向正南，与左肩垂直；腰向上向左平转，带动两臂上掤；撑拱腰，两臂向左划大弧，左手里旋翻，掌心向上收回胸前。右掌心向下，两掌微微相合。腰微含向右微转，打出右边肘；腰回转，面向正南，眼神转向右平视；腰微拱，右腰上提，带右手往右前上方送，右臂向右前上方伸，五指撮拢，指尖朝下变勾手状，臂抬略高于肩。左手仍置胸前；腰向左外旋转，提左膝，眼神向左平视。

左脚向左外侧迈出一步，身体转向正东。右脚随转体内转，脚尖朝向东南；腰微上提，左手随向前打开掤之，成左弓步；腰微拱，左手里翻转，掌心向下，随腰拱向下採按，重心微移；腰上提，重心前移，引领左掌向前按推，呈左弓步（见图6-583至6-595）。
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注意：单鞭在整套拳路中，起着承上启下的作用，须细心体会揣摩。打单鞭时要注意中正安舒，上身不可前倾，肩不可歪斜。

第八十式　扑腿下势

接上式，腰向右外上提，身体右转侧向西南并稍前俯，右脚脚尖外开，朝向西南，重心移至右腿，右腿屈膝下蹲。左手随前臂外旋，向右上划弧绕转至右肩前，手指向正西，左腿伸直，向左外转脚跟。右勾手臂随转体，朝向西南；腰向后旋拱回转，身体向左回转，左脚尖向左外转朝向正东。右脚尖向里转，朝向正东。左手臂随身体渐向下向左回转，下落经裆前沿左腿内侧，向前上方划弧穿伸，指尖朝前上方，掌心向右。右勾手向回后划弧，落至右胯侧，勾手尖朝上。左腿屈膝前弓，右腿渐渐蹬展（见图6-596至6-597）。

注意：左掌弧形里收下移时，须随身体重心后移，松腰胯、松肩、肘下沉。这样才能节节贯穿带动左掌里收下移，左掌由里收下移到前穿要圆活。作扑步时，两腿不可用力挺直。穿掌时，不可低头。
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第八十一式　上步七星

接上式，腰微含下沉，随即上提，右脚随腰向前上步，成虚步。右勾手变拳，经右肋侧向前上击出。左手变拳与右拳同时冲出，右拳在前，左拳在后，十字形交叉，轻轻搭在右拳腕部里侧。两拳眼均朝向里侧，眼神注视前方，重心落在左腿上（见图6-598至6-599）。

注意：由下式左扑腿起，重心前移时，要左腿渐屈，右腿渐蹬。松腰胯，上身要平行前移，然后渐渐前起，成左弓步，不要两腿伸直而起。由下式过渡到右虚步时，身体不要摇晃，要保持中正。两拳掤击时，不要做成上扬的动作。两臂要成弧形，使姿势屈蓄而又圆满。
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图6-598
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第八十二式　退步跨虎

接上式，腰微拱，右脚随拱腰向右后方撤步，重心渐渐移至右腿，两拳随之下按变掌，右掌落腹前经右胯侧向头部右上方划绕，掌心朝外；左掌经腹前向左胯外按落至左胯侧旁，眼神注视前方（见图6-600）。

注意：向后退步时，右脚的落地点不要直退踏在一条线上。成退步跨虎时，上身不可前俯后仰。两掌分开后，两臂要成弧形，不可有棱角，也不可开的过大，免得显的松散。
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图6-600



第八十三式　转身双摆莲

接上式，腰微拱，向右后旋转，身体随之右转，带左脚提起，向右前方迈步，脚跟着地，脚尖内转，身体转向西南；腰微含继续旋转，身体转向西北。右脚跟向里稍转，脚尖朝向西北。同时左臂外旋内收至左肋旁，掌心朝上；右手向右后划一大弧，回至胸前，掌心向下；腰上提，提左膝向左前上方迈步，左掌向左前方穿掌，掌心朝上指向西北，右手臂贴近左肘下。腰微拱，向右转，身体随之后移，重心移于右腿。左脚尖向里内转，朝向东北，身体转朝向东北；左手臂随身体右转，划弧回拉至右耳侧旁。右手回拉至左腹侧；腰微向左回转，身随之回转，重心回移左腿；腰下沉，左腿屈膝坐实，右脚掌着地，微屈膝，成右虚步；腰自左向右上旋转，身体随之向右平移，右掌移于身体右前方，左掌移于右腕里侧，稍低于右掌，眼随转体平视转移，观及两掌右移。右脚自左向右上方弧形外摆，膝部自然微屈，脚抬摆不超过腰部，脚背略侧朝向右面。同时左手上抬，两掌自右向左迎着右脚面虚拍打，先左手后右手。眼神观视两掌拍打右脚面（见图6-601至6-605）。
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注意：在转体时，身体不可摇晃。要立身中正，松腰、松膝、松胯，腰腿都不可挺直。右脚摆莲必须由腰转带动，防止胯用力。两手拍打脚面，全凭腰转自然带动，不可故意去用手拍。

第八十四式　弯弓射虎

接上式，松腰下沉，右脚随之下落右前方，成右弓步。同时两掌随转体向左平摆，右臂随着外旋掌心翻转朝前，眼神观注两掌左移。两掌随转体，自左而下经腹前右绕变拳。继续向右弧形上绕，右手随绕随着臂内旋，使右拳心朝下，经右侧向左前东北方打出。高与乳平，置于右胸前，臂弯成弧形；左手随绕随着臂内旋，使拳心翻转朝下，向上经胸前向左前东北方向打出。高与乳平，眼神随两手旋转，向左前东北方向平视（见图6-606）。
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图6-606



注意：两手要随腰转动，腰的转动，带动两手及腿的摆动，整个动作要协调一致。完成弯弓射虎时，要防止右肘翘起、耸肩、身体前倾。

第八十五式　进步搬拦捶

接上式，腰微拱，带动两拳向右肋下划弧回撤，重心微移至左腿，左膝微屈。同时右拳翻转拳心朝上；左拳变掌，掌心搭在右拳腕部，向右前下打挤。腰上提向左旋转，两臂打开略窄于肩，随向前向左里回划弧，右拳心朝上，左掌心向下，运转至右膝前，两手与右膝成三角，渐渐成右弓步；左腰微提，带动左脚提起向前迈步；腰微含向右转，身体随之渐渐微右转，随即向左转。随转体，右拳自右肋旁而上，经胸前向前搬出。随着臂外旋使拳眼慢慢翻转朝上，随即渐渐向下弧形抽回，拳心朝左；左掌同时随转体，弧形向右经右臂里侧旋翻前拦，掌心朝右，成左弓步；腰微含，重心稍移右腿，随即腰向上提，右拳随之打出，左手回拉至右小臂里侧停置右腕部（见图6-607至6-611）。

注意：在连续进步时，要速度均匀，步法与手法要随腰转动。打出的右拳要虚拢，不可攥实，不可用肢体拙力。
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第八十六式　如封似闭

接上式，腰微拱，右腿微弯曲，重心渐渐移向右腿。腰上提向左旋转，同时左掌外旋，手心向上经右臂下向右外伸，并沿右臂向前随伸随着臂外旋，掌心翻转朝里，右拳变掌；腰下沉，随即沉肘，向胸部抽回；腰微提，随撤随臂外旋，使掌心也翻转朝里。两掌高与乳平，两臂交叉，右臂在里；腰继续拱，重心继续后移，后腿坐实；腰上提微左转，重心稍前移，两掌向左右分开，间隔一横掌的距离；腰微拱，随着两臂内旋，使掌心翻转朝下，收至小腹前，重心移落右腿，上身后倚，成下按式；两腰上提走弧形，重心前移左腿。两臂随之上抬向前掤，两掌向前按出，掌心向前，高与额头略平，成左弓步，眼神向前方远视（见图6-612至6-614）。
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注意：重心后移要坐实右腿，上身要保持立身中正，重心前移后退时，要齐进齐退，上下相随，内外相合。两臂须随身体后倚坐收回，要松肩坠肘。

第八十七式　十字手

接之式，腰后拱，成后倚坐式，重心渐渐移至右腿上，左脚内转，脚尖朝向正南，身体亦转向正南；左腰上提，重心随即转向左腿上；右腰向右上提，随即右腿向右外上方开步，两臂随之外旋向两侧打开，与肩平行，两手心向下；左腰向右上提，重心随之渐渐移向右腿，两臂随之下垂，左臂置于左膝外侧，右臂落至与右膝垂直；左腰微提，左臂与左腿同时向右并拢，成蹲式。左右两臂交叉，左手臂在上，两手心向下；腰上提，身体直立，两臂随身体直立，呈十字，两掌翻转，手心朝外，眼神平视。（见图6-615至6-618）

注意：左脚尖内转踏实后，右脚跟随腰上提外开，渐渐离地提起开步，当右脚落实时，左脚提起向右脚靠拢。整个十字手动作，要求“上下相随，内外相合。”两臂呈环状，不可端肩抬肘。身体直立时，全身都要放松。
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第八十八式　合太极（收式）

接上式，腰微微向左右两侧撑，随撑随里外转腕，使双手心朝外，平拉按开，与肩平宽；腰缓缓下沉，微后倚，带动两手缓缓向前下按，似凭栏下望。一直下落按于胯前　随即自然垂于胯两侧，眼神自然向内收敛（见图6-619至6-620）。

注意：随着两手轻轻贴身下落，把腰松开。引领内气徐徐沉入丹田，使体内元气渐增。不可强压沉入丹田，然后身心俱静地站立，自然深呼吸六次收功。
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图6-619
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第七章　太极内功的劲

第一节　“劲”到底是什么？

一、太极内功的劲

（一）什么是太极内功的劲？

它是内功太极拳的特殊力学结构。通过一定的训练程序与方法，在力的大小、方向、作用点及动态传递等方面得到提高，是一种升华了的力。内功太极拳的劲分多种类型，并具有多层次。

（二）太极内功劲的特征

（1）它是一种特殊的力；

（2）它通过一定的训练程序与方法而体现；

（3）它是由人体内部传导发挥出来的；

（4）它具有多层次的特点。

二、太极内功的劲与身体拙力的区别

“劲源于筋，力源于骨。如以持物论之，有力能执数百斤，是骨节、皮毛之外操也，故有硬力。如以全体之有劲，似不能持几斤，是精气之内壮也。力由于骨陷于肩背而不能发，劲由于筋而能发，并达于四肢。力为有形，而劲无形。力方而劲圆，力发涩而劲流畅；力发迟而劲速；力散而劲聚；力浮而劲沉；力钝而劲锐。力是本能，而劲由百炼而成。”
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第二节　了解运用各种“劲”（上）

内功太极拳的劲，根据用处不同和层次的区别，分很多种类。诸如：沾粘劲、听劲、懂劲、发劲、引劲、沉劲、拿劲、开劲、合劲、掤劲、捋劲、挤劲、按劲、採劲、挒劲、肘劲、靠劲、搓劲、截劲、冷劲、断劲、折叠劲、擦皮虚临劲等，其中尤以沾粘劲、听劲、懂劲、化劲等数劲为内功太极拳所擅长。如果能将这几种劲了解清楚，用之于身，就可以明了太极内功的奥妙。虽然说太极内功至大成时，仅尚意而不尚劲，但初学者升阶由级，入室由门，必须从劲着手。如果不知用劲，即不明运气之功，也就不知内功太极拳的真谛。所谓登高必自卑，行远必自迩。

一、沾粘劲

什么是沾粘劲？不离开的意思，即用内气支配手附于对方肢体上，将其引动起来，如将物沾起一般。粘劲，即相互黏合在一起的意思。因两劲有很多相同之处，故通常将其一并论述。沾粘劲，也称不丢之劲，主前进，属阴劲，是内功太极拳中最主要的基本劲，由推手而来。练沾粘劲时，一定要放松，初时两手不知所觉，犹如木棍，练一段时间后，才逐渐生有感觉。有感觉才可沾粘，这种沾粘，须由内气去沾，只有用内气才可将人沾住，为我所制。这种沾粘，须由“明”师指导身授，就如蓄电池的过电，教练系有电的发电机，学习者为无电的蓄电池，身授指导犹如过电，待功夫成，则如发电机已将电输入蓄电池中，之后蓄电池亦能单独发电。这一教授过程称之为喂劲。练习这种劲至相当程度后，如漆似胶，一搭手即知对方功夫如何。此劲是练习推手中较重要的，必须认真体练感悟。否则，就不能研究其他诸劲。

二、听劲

什么是听劲？指以身体感觉、意念感应、外在劲力的状态及变化方式，以达到料彼在先，彼微动我先动的效果。从以上分析中可以看出，听劲中的“听”，不仅是身体皮肤的感觉，更重要的是意念的反应。练初极功的就是腰的反应，所以，在未练习听劲之前，必须练习沾粘劲，如果不明沾粘劲，就不能听。以推手而论，如果不会听劲，也就不可能懂劲。犹如言语，如不用耳静听，就不能解人意，所以，欲懂非听不可。内功太极拳的听劲亦然，要想练习听劲，非先将己身拙力俗气抛弃，周身放松，敛气凝神，方可以听。不听，就不能懂；不懂，就不能走；不走，就不能化；不化就不能发。由此可以看出，听劲的重要，习者不可不深重视之。

三、懂劲

什么是懂劲？“懂”者，明白之意也。指了解劲力的构成、运动特点和状态为之懂劲。会听劲为懂劲的第一步。懂劲又分自己懂劲和懂人之劲。自己懂劲，即知道自身劲力之阴阳。懂人之劲，即知他人之劲如同己一样。能听，然后能懂，固有一定之理，但是如果听不准确，非能全懂。所以，懂劲一功，亦甚重要，非由“明”师口传身授，与自己切实感悟不可，而且须经相当之时日，方能明其中之理。“在推手中，未懂劲之前，易犯顶、扁、丢、抗等病，然懂劲后，易有断、结、俯、仰各病，因为后者处于似懂非懂之间。断结无一定的标准，都因视听不准确，尚未达到真正懂劲的境界。如能闪、环、撩、了、进、退、转、换行动自然，随心所欲，才可谓真正懂劲。真正懂劲之后，即能得屈、伸、动、静之妙，开、合、升、降之效。见入则开，遇出则合，来则让，去即升，果然能达此境界，即入神明之境。”《太极拳论》云：“懂劲后，愈练愈精。默识揣摩，渐至随心所欲。”

“在未懂劲前，如果先求尺、寸、分、毫，这是小功，不过末技也。所谓能尺于人者，实非懂劲。须懂劲后，神而明之，自能量尺、寸、分、毫，能量，然后能节、拿、抓、闭。到此境界，又分自己懂劲，于人懂劲两种。自己懂劲，阶级神明，能反探身中之阴，时时皆然，俗谓阳得其阴。水火既济，乾坤交汞，性命葆真，此乃修道之要诀。若于人懂劲，视听之际，随遇变化，不着思虑形相而无往不宜，自得太极之妙，此即技击中之要纲。以上乃太极内功大成之标准，习者非懂劲不可，如不明此道，则难与之论说太极也。”
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四、走劲

走劲即不顶之劲，主后退，由懂劲而来，不懂劲如何能走？比如人来势，或高或低，或横或直，或左或右，或长或短，原本没有一定标准，如果不懂其势，如何能走？

什么是走劲？指回避、柔化、退防的意思。多用于防守，有引动之效。走者，回避人的重力，而不与之相抵。因此，推手时，手部一觉人有重意，即变为虚。如遇偏重则偏松，遇双重则偏沉之，泻去其力，随彼方而去，不稍抵抗，使人处处落空，毫不得力。正所谓左重则左虚，右重则右杳。然而，初学者不遇大劲不走，是尚有抵抗之意，并不是懂劲后真走。走劲的枢纽全在于神意气，不在身体。习练者不可不知。

五、化劲

什么是化？是指性质或形态的改变。什么是化劲？指化解对方进攻的劲力方法。通常有下列几种方式：（1）改变对方攻击的劲力方向；（2）消解对方劲力的大小，减弱其威力；（3）引导对方向错误的攻击点集中，并还于对方的攻击；（4）高级阶段，使我处处为虚，对方无从下手，谓之“落空。”化劲是神意气与身体综合状态高度协调的结果。化劲由粘劲与走劲而成。不丢不顶，随感随化，前进后退，左顾右盼，相济不离。化劲的要点，全在于我顺人背。若能达此境界，则彼虽有千斤之力，亦无所用。所以，化劲在太极内功中极为重要。它是一种劲，更是一种方法。

化劲中应略含掤劲，无掤劲则不能化。化劲并非以手或肩化之，而全赖于神意气。若用手或肩或身体，是谓硬拨，不能称为太极之化劲。如果能顺人之势，或高或低，或横或直，快慢相合（化之太快，不能引其入榫，过慢乃未化去），即能沾而化之。直来屈化，或左或右，或上或下，顺彼之劲的变化方向，随机应用，不可拘泥。但往还须有折叠，进退须有转换。使彼不知我之劲路，直到对方势背为止，是称之为真化。

化后可拿可发，要点是不化尽。化尽则己的沾粘劲易断，而去势随之远矣。也不能化之过后，过后则势背，不能前进。至于化的发劲，要待彼劲将出而未全出，将至而未全至之际，随势而化，不要太早，或过迟。太早则未到，无有所化，过迟已着，化之无益。至于化圆的大小，技艺愈高者圆愈小，反之愈大。有的人认为太极拳全尚软化，此观点实属谬也。太极内功实乃有化有发，化之得势，则发亦可，化不得势，何能谈发？其中奥妙，全由习练者领悟运用，并无固定之法。技艺高者后化即前进，其上身似往后化退，但脚步同时已前进。这是以退作进之法，奥妙无穷。反之，初学者多以退步为后化，实不知这是逃避，并非真化。“艺高者外操柔软，内含坚刚，此坚刚非有意识的坚刚，实乃练功日久自然增长的内劲。所难者，是内含坚刚而不外露，始终以柔软迎敌，亦以柔软应对坚刚，使坚刚尽化乌有。”
11

 到此功夫非常玄妙，若不是沾、连、粘、随己由懂劲而达神明之境，就不能轻灵玄妙，达四两拨千斤之效。

六、引劲

什么是引劲？是指人不动，而引其动，或人已动，而引其入于已之路线的一种劲。“引”者，引领之意。世人仅知化劲、拿劲、发劲，而不知有此引劲，实际上引劲处于化拿之间，而较化劲更难把握，因为对方来势不能随己心愿，所以必须引之。比如两物行走，方向不一，则无法相合，必须引之，然后才能相合。

至于引的方法，须化到对方的劲将尽未尽之时，才能引之入彀。换言之，引劲是欲引出对方背势中的焦点。如遇对方是技艺平平者，固易做到，若是稍有功夫者，还须用假引之法。如引高打低，引直打横，或故意出一虚掌以引之，使其丹田气上升，重心不稳，在惊惶之际出其不备，即可拿而发之。所以，在发之前，须有拿；在拿之前，须有引；在引之前，须有化。是一定之理，不可不知。

上述引劲之法，须刻苦专门潜研，因为引劲不仅手引，同时神意气必须予以引之，加之身法步法的紧密配合，方之为引。引之愈长，发愈有势。但其要点终不离沾、粘二字。

七、拿劲

什么是拿劲？是指拿锁对方的一种劲，进而拿住对方进攻或走脱之变化，予以攻击。（1）拿其关节，为拿劲之形，使其身不能动；（2）拿其神经，扣住其内劲变化的枢纽，使其气不能顺，神不能移。在拿劲中，多结合採、按之法，内外相合。

拿劲较引、化两劲更为难学，并且在太极内功中颇为重要。因为不能拿，就不能发，能拿才能发，发之不中皆因拿之不准，拿是发的先锋。通常拿至敌发呆顿而己之意到时，即发其焦点，未有不中。只是拿时须动作轻灵，重则易为人知觉，而变化脱手。其难点亦在将拿未拿到之际。若拿到后，敌即不能脱去，所以，拿之妙，妙在人不知不觉之间。

此外，拿人一定要拿其关节，如腕、肘、肩等处，否则，易被人化脱。双手拿人，犹如以秤衡物，重则秤砣移于外，轻则移于内，切勿失其衡。拿时除沉肩坠肘，含胸拔背，敛气凝神外，己之重心尤须注意，一定要尾闾中正，顶悬步稳，重心稳定。所谓“拿人不过膝，过膝即不拿。”如果相距较远，必须进身，调整距离，否则，有重心不稳之虞。拿人非手拿，手拿钝而易化，拿之枢纽全在腰腿。拿人非力拿，力拿呆而易脱，拿之主使全在意气。同时拿的步法、身法、方向亦很重要，非口授身传不可。功深者拿人，一搭手无论何处，一索即得，且能使被拿者身不自主，随其所欲，俗曰入榫。但艺高者往往拿而不发，其理在于拿到后，人既知势败必损，已认屈服，可毋庸再施发劲，令人更觉难堪，这亦是君子之道。拿又分有形、无形两种。有形拿，拿的圆圈愈小，功夫愈深，圆圈愈大，功夫愈浅；无形拿，在二人皮肤相粘各施引拿时，艺浅者的圆圈常被艺深者遮蔽。这种奥妙功夫虽由明师教授，然而非本身持之以恒，不会有成。

八、发劲

什么是发劲？是指劲力释放的一种方法。将通过练习而具备的内劲积蓄、传递条件综合起来，实现对外界的作用。发劲质量，是衡量内功太极拳水平高低的一个重要标志。欲击人，非发劲不可，不知发劲，焉能击人？更谈不上技击。对于以太极拳养身者，可不谈发劲，而对于练功防身者，就非知发劲不可。因为就太极内功而言，如仅知化而不知发，是只知守而不知攻。须知化中有时不能手手化净，岂能安然无事？一有失败，即牵连全部。进而言之，即使不求胜于人，至少也应不败于人。所以，必须一化一发，这样可使敌不能致全力于发，而同时也须顾及于化。故太极先辈有发人有“出手见红”之说，意为一出手就使对方跌倒，不令人攻而守，或己守而对方攻，免得多费时间与精神，实为至理名言。否则，既须注意于守，又须注意于攻，反使己之精神分散，为人所乘。此点不可忽视。内功太极拳的发劲，分为截劲、长劲、钻劲、沉劲、分劲、寸劲、冷劲、抖跳劲等。其中截劲比长劲为猛，钻劲较沉劲为厉，分劲较寸劲为狠。其发人能将人双脚离地，以一次腾出为佳。如人双足不能离地，仅是带跳带退，这是次等功夫。后者的原因是气与劲不足，不能摧敌根腾起。至于冷劲，因为引发人于不知不觉中，所以，其势甚猛，用起来固然不容易，而且为艺高者所不取，概因有损于君子之道。

九、断劲

何谓断劲？是指在引人得势后，霎间内劲藏起，随即突然以全身蓄之内劲发于对方。此劲猛烈异常，用于不知太极内劲或知而不精者，最为灵验，被发者心惊胆战。此劲练成实非易事，必由明师口传身授不可，且为技艺高超者所不取。因为发劲时，内劲藏起，暗昧不明，乃非大丈夫所为。相传昔日班侯发人，能使人双足离地，一跃腾出三丈六。在今天看来，其功夫可谓高超，但其父杨露禅却不以为是，其理在于他的发劲，实含有冷断劲，而非光明磊落，用心意巧发。

十、抖跳劲

什么是抖跳劲？是指当己劲与彼劲粘住时，即用神意气抖拍，彼则双脚腾跳起，亦应之而拍于地，如同拍球一般。更奇者，若拍若干下，再以长劲发之，敌被发出后亦能腾跳若干下，此劲非常奥妙。

发劲中除借劲、钻劲外，其他诸劲在未发之前，都须有化引拿。拿之得势，方能言发，否则发也无效。以劲发人时，必须把握三个要点：一、机势；二、方向；三、时间。所谓机势，是指己势顺而彼势背，彼之重心偏于一方，暴露其焦点。所谓方向，是指或上或下，或左或右，或正或隅，须随彼之背的方向发之。所谓时间，是指须恰当其实时，应在彼旧劲已完，新劲未生之时（发呆时），或后退时，不可过早或过迟。过早则彼势未完，易生顶抗之弊，过迟则彼已发觉，而生变化。此三者，缺一不可。如知机势而不知方向，易犯落空或与彼相顶之弊。知机势与方向而不知时间，也易犯顶抗或发之不足等弊。三者俱全，掌握得当，则发人容易，犹如弹丸脱手，无往不利。反之，发势虽然猛烈，也不会有太大效果。此外，顾及了机势、方向和时间外，还要注意与彼之距离。过远则劲不能达，太近则己劲易被憋住，不能发出。而且，发劲的高低、上下也有关系，人低我低，人高我高。人过低则发其上部，人过高则发其中部或下部。而彼身躯的高矮、大小轻重，都须留意。一般对矮者，宜发其上部；高者宜发其中部、下部之间；上下轻重相当者，宜发其中部；上轻下重者，宜发其下部；上重下轻者，宜发其上部。这种轻重，可于推手时用沾粘劲和引化劲探知。发的位置，有时发其虚而不能变化处，有时用手指引出其力，再用意发之。总之，虚虚实实，先使彼意气散乱，引出其死点，然后发之。并随屈就伸，人屈则随其屈以发之，人伸则就其伸以发之，可随机运用。一般技艺高者，自己的死点很小，但发现对方的死点却很大，并且在彼方身上任何地方都能引出死点而发之。同时，自己身上的任何部位都能发人，而且其发人，又可在一刹那之间，随引随发。

发劲时要周身一致，并且出于不知不觉。发劲者本身自觉愈无劲，而被发者愈觉沉重。反之，本身自觉发劲很猛，但被发者并未受到如其想象中的力道。其原因在于发劲自觉有劲，其劲并未完全透出；其自觉无劲，他的劲却像射箭一样。屈中求直，应当完全吐出力量，不要稍停留于手臂中。就发而不畅者而言，其多有三停，如在上肢，一停于肩穴，二停于拐肘，三停于掌根。在下肢，一停于胯，二停于膝，三停于踝。在身体中部，一停于胸；二停于腹，三停于丹田。造成这种现象的原因，多由姿势和动作不正确引起。

在发人时，应保持尾闾中正，虚领顶劲，含胸拔背，沉肩坠肘，松腰松胯，发出的劲如枪弹出堂。

发劲的特点是，薄、顺、短、脆、远。薄，即找对方薄弱的环节发劲，只要微微一动，即可将对方击出。顺，顺势、顺随、顺力之意，但并不是化，这一点要注意。顺劲有；一是顺到对方身上；二是顺到与对方和己都没有关系的地方；三是也可顺到己身上，然后将其卸掉。短，短促之意，如发弓。脆，干脆，爽快之意。发劲不要犹豫、要脆，要冷。远，即发劲时意念要往远处想，眼神远看的意思。

发人之劲，有如抛物，欲抛则抛，切不可稍有疑虑。如果迟疑，意气则断，意气即断，何能发人？所以，发人时须敛气凝神，目视对方。须知神之所在，意气随之，劲虽发出而意气依然不断。正所谓劲断意不断，意断神可接。

技艺高者能随化随发，其中含有一个小圆圈，功愈深则圈愈小，半圈化而半圈发，故而发人常不见其形。此即所谓进即是退，退即是进，收即是放，放即是收。

注释：

第三节　了解运用各种“劲”（下）

十一、借劲

发劲为太极内功中奥妙无穷的上乘功力，非艺高者不能应用。而因借劲发人，更是无引无拿，其间仅含有少许化劲，可以不加思考，随时而发，其速度犹如风驰电掣。什么是借劲？即在发人时乘人之势，借人之力而予以发之的一种劲。其特点是：高来高往，低来低去，无须觅其死点背势，能使对方在不知不觉中被发出。

更令人称奇的是，彼来亦去，彼不来亦往，来势愈大，则被击之劲愈猛。打手歌中所谓“牵动四两拨千斤”正是借劲的妙用。能借劲则劲小能挫力大，弱者可攻强者，如果更能精于此功，则人的任何部位都可借力，而自己的任何部位都可发人。发人时必须腰腿一致，沉肩坠肘，含胸拔背，尾闾中正，用意气发出。

借劲也要顾及时间，不可或早或迟。早则敌劲未出，无法借力，迟则己身已被击中，无能为力。最恰当的时间，是彼劲将出还未全出，或将到而未全到之际，就在这一刹那间借劲，才能有效。犹如人之入室，一足正将踏入而室门忽闭，人不仅无从入内，反而被门叩出。又如人说话，正待开口发音时，将嘴掩住，口被掩住，气阻音塞，则话语被阻。由此可见，借劲的练习实属不易，如果能达到运用自如的程度，就可以说进入了太极内功的上乘境界。

十二、开劲

什么是开劲？是指化开、分开对方攻击的一种劲。与身法配合，有开展之势。多以近身之势迫敌。“见人则开”是指见人劲来时化开的意思。开劲用以达人之内门，其势非常勇猛。用时与身法、步法关系密切，距离也不能太远，太远则不能运用。开时须用神意气，身法、步法紧密配合。发力的部位并非只用于手臂，如果仅用手臂硬开，就会发呆迟钝。

开劲与发劲应配合使用，当开至适当程度，恰到好处时，就应当立即转为发劲。否则，开劲太过则己劲易断，就会失去效用，而开劲不足，反被人所乘。总之，开的最佳程度应开至己顺人背时为止。

应用时，开之得势，即可直迫彼身，任意所为。但艺高者往往故意自开其门，任人进入，待其深入，即乘机反击。此种反施之法，合于老子的“欲先取之，必先予之”之意。开劲在老六路拳架中应用很多，如提手上式、白鹤亮翅、如封似闭等，习练者应加以体悟。开劲不仅可以化人，也可以发人，其发劲要含有掤劲，所以，开后就须发，不发就会失去时机。

十三、合劲

什么是合劲？是指聚集、合拢，身形内合，圆整浑厚。开的反面为合，俗称一阴一阳。一开为阳，一合为阴。有开必有合，有合必有开，所以，开合二字，紧密联系。顺去则合，合为圆劲，亦即紧凑之意。合时用腰腿劲，须沉肩坠肘，含胸，气贴脊背。

合劲在太极内功中非常重要，发劲时多含此意。如果能将周身之气合而发人的死点，则人无不受创，十三式行功心解所谓“行气如九屈珠，无往不利”。就是指发劲时集周身之气一鼓而发，如九珠合而为一。因为发劲没有合气的前提，则气不能凝，不凝则散，发亦无效。

十四、提劲

什么是提劲？内功太极拳基本劲法。为上提之劲，以意上领，将人沾起。“提”即提上拔高之意，亦即太极内功中沾之一字。其效用在于调动对方，破坏其稳定，使其重心倾斜，重心已歪，其势必败。只是提时，本身体重大的人提体重轻的人较易，反之较难，不用内劲难以奏效。

提的巧法即乘人不知不觉时，往前进步，用腰腿劲向上沾提，使人在不知不觉间重心倾斜。提时要用腰腿，不能用肢体提，手提则重而笨，易被人发觉。所以，提的时候脚部要稳，丹田气松，虚领顶劲，气贴脊背，尾闾中正，敛气凝神，眼神注视对方，大有拔山提岭之势。此外对于方向、距离、身法及步法，应根据对方的情况而变化，得机得势而提之，否则也是无效的。运用者如能做到随机应变，一旦提之得势，并加以后引，则无论何劲都可发击，人没有不被发出的，此即打手歌中所说：“引进落空合即出。”

提劲难度较大，非技艺高超者不要轻易使用，否则，反会被人乘虚而入，弄巧成拙，习练者不可不注意。

十五、沉劲

什么是沉劲？内功太极拳的基本劲法。是指松沉、下按的意思。周身放松，意念下放，安心舒体，能下放才能沉，能沉才能提，才能聚。沉与重，不可理解为同义词。重为有形，沉为无形，重呆而滞，沉劲活而有似松非松、似紧非紧之形，与重绝不相同。人们在学习推手时，对于沉、重、轻、浮大都不能分辨清楚，所以易入歧途。“运用中双重为病，其因在于填实，填实则不明虚实而气闭力呆；双沉不为病，因为它能活泼变化；双浮为病，由于缥缈；双轻不为病，因其自然轻灵。但轻浮则不同，亦为病；半轻半重不为病，偏轻偏重才为病，因半者，半有着落，偏者，偏无着落。偏无着落则失方圆，半有着落不出方圆；半沉半浮为病，它失于不及；偏浮偏沉为病，它失于太过；半重偏重为病，它滞而不进；半轻偏轻为病，它灵而不圆；半沉偏沉为病，它虚而不实；半浮偏浮为病，它虚而不圆。”
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那么，怎样才算适度呢？太极拳谱云“双轻不近于浮，是乃轻灵；双沉不近于重，是乃离虚。”
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 这两者才算最佳境界。总之，内须轻灵不昧，而外气清明，能留于肢体，才算正法。发劲能沉，则发人更有威力，劲道也更猛。因为神之意气，由背而臂而手，达于人身，使之腾空跃出，犹如拍球，拍得愈急，球升的愈高。此劲颇猛，为发劲中的重要劲力之一。《太极拳论》所云：“如意要向上，即寓下意，若将物掀起而加以挫之之意，斯其根自断，乃快之速而无疑。”对此，习练者必须详加揣摩，方可领会其中之意。正所谓“拳打万遍，其意自现。”

十六、掤劲

什么是掤劲？内功太极拳重要劲法之一，指向外的弹性进攻之劲。《太极拳谱》云：“掤劲义何解？如水负舟行，先实丹田气，次要顶头悬，全身弹簧力，开合一定间，任有千斤重，漂浮亦不难。”掤劲在推手中非常重要，推手时如果没有掤劲，一搭手后就会被对方压制而无以相抗。掤劲不仅用手臂，更须用腰腿，再加以神意，使人不易攻入，此为防守之法。如果想发人，则在未掤之先，往后向下用引劲诱之，使其劲出而显露焦点，然后再借其劲而掤之，无不获胜。否则，对方势必空虚，无以借劲，也就无法打出掤劲。所谓发劲“三要”素之一“机势”已失。

掤的位置以人的关节或拗处为佳。这些部位一旦掤住，对方不易化解。掤上手后，掤至适当时机就须发劲，不然就难以制住对方，也达不到控制的目的。掤劲发人时要敛气凝神，眼神注视对方，否则，就不会收到好的效果。

十七、捋劲

什么是捋劲？内功太极拳的基本劲法。是指顺人之势而取之，舍已从人，变被动为主动的一种劲法。在应用上捋为一手沾人小臂腕处，一手粘人上臂近肘处，将其捋至已身后。捋劲可以补其他发劲的不足，因为其他发劲，被发者多往后跌出，如果对方已注意这一弱点，故意将重心前倾，不使身体后仰，这时就应用捋劲，乘其前倾，即引捋之，使其前倒而跌至已身方。然而，功夫浅不懂沾粘劲者，不宜用此劲，易被对方乘隙而入。即使懂沾粘劲者，如果捋之不得法，也达不到制人之效果。其原因有二：一是不能引敌。在未捋之前须故意先用掤劲，掤则对方必然抵抗，有此抵抗力，借力引之方可捋；二是不明捋的方向。初学者捋的方向多用直线，而技艺高超者，则借助身法、步法而捋之。直线捋容易被对方滑脱，斜方向捋可借人之劲。《太极拳谱》云：“捋劲意何解？引导使之前，顺其来势力，轻灵不丢顶，力尽自然空，丢击任自然，重必自维持，莫为他人乘。”

捋的关键动力在于腰腿与神意，而非手臂。在捋之初，己身腰腿应略上升，掤至人背己顺时，坐腿松胯，用神意引领转腰而捋发之。这里时机很重要，捋的太过则不能发，未到发也无用。因为太过则势尽，发亦不能，未到难以得势。以捋发劲时，须全身精神贯注，眼神更须注视对方，即使对方跌倒，亦须注视不能离开，十三式行功心解中所云：“劲断意不断。”

捋劲在推手及散手中运用甚为重要，不能捋就不能使对方前俯，更不能移动其重心，重心不动，取胜则困难。

十八、挤劲

什么是挤劲？内功太极拳基本技法。是指在推手中破解捋、採劲的一种技法。顺人之势，变在人先，劲力集中在单一方向上，乘虚而入，抢得主动。《太极拳谱》云：“挤劲意何解？用时有两方，直接单纯意，迎合一劲中，间接反应力，如球碰壁还，又如钱投鼓，跃然声铿锵。”挤，即用小臂挤击人身，是推手中经常用的主要技法之一。挤式手臂圆环，身形如弓，手背向外。挤时不可过高或过低。挤劲生于人捋己之后。所以，要想挤之势足，先要故意让对方捋足，然后以虚为引导，虚中含实，迅速变式挤之。挤也可以用于对方靠之后，但挤不能用手臂之力，而要用腰腿劲，再加以神意。其姿势应圆满，不要有棱角，立身中正，顶头悬起，沉肩坠肘，含胸拔背，尾闾收住。上身勿向前俯，以免重心倾斜。如果用力挤，则己臂反容易为人借劲。所以，技艺高者能将气贯于对方的足部，使人处背势，身体不得自由，其发可用截劲、长劲、沉劲等。通常初学推手时，在四正手中多缺挤一手，使推手盘圈不甚圆满，习练者应多加注意。

十九、按劲

什么是按劲？是内功太极拳的基本劲法。是指用来防守、化解对方进攻的一种劲法。具体可破挤、肘、靠地进攻。将进攻之势阻截，并引而向下，卸于无形。有平按、斜按、截按之分。《太极拳谱》云：“按劲意何解？运用如水行，柔中寓刚强，急流势难挡，遇高则膨满，逢低向下潜。波浪有起伏，有孔无不入。”按用单手或双手按人身体，手心向外、下，迎截进攻劲，身体后坐稳固。整体下沉，劲走下盘。按以顺步为得势，否则不易成功。按中有开合之意，并含有由前往后的纵向圆弧动作。如果只是直按，即不会有太大的效用，也易为人所制。

按的开合须手脚相互照应，前进后退有升降之势。技艺高者用按劲以起步为虚，落步为实。虚则为引，实则为发。按要用腰腿，并加以神意，眼神注视对方，虚领顶劲。按时速度要适中，不可太快，太快反而易被对方借劲。如果按时能借腰腿的前伸，手臂徐徐按出，对方必觉累而受制。按时需顶悬身正，沉肩坠肘，含腹拔背，坐腰松胯，收住尾闾。上身不要前俯，俯则重心向前，易被捋出，所以要小心谨慎。技艺高者按人，大都在其真劲未发之前，即可让对方势背，自动倾仰跌跳。按的发劲也有长劲、截劲、沉劲之分，运用者应当随机选择，灵活运用。

二十、採劲

什么是採劲？内功太极拳的基本技法。是指在推手中变守为攻，配合沾粘劲，综合运用其他技法，瓦解对方进攻，并进而引其失势，逼其跌翻的一种劲。採分为单採、双採等。《太极拳谱》云：“採劲意何解？如权之引衡，任尔力巨细，权后知轻重，转移知四两，千斤亦可平，若问理何在，杠杆之作用。”採，即以手抓住对方手腕或肘部，往下沉採，其效用与捋相似，可在敌重心前倾时，乘机施以採劲使其更向前倾。採时发劲并非在手，如只用手劲採功效小，採时应用腰腿劲，并加以神意。採之得势，能使对方头昏目眩，重心上浮，身体抬起。当对方被採得重心上浮，脚下无根时，即可施以发劲，将其发出。

採时应当注意，採人不可採两边，因为只一边，可使对方重心偏于一方，易被採倒。如採两边，对方重心不偏，可顺势借劲稳定重心，化解採劲。採时也不能用劲太轻，轻则易被对方借劲。所以，不採则已，採则必须採足，令其无法借劲，猝不及防。

採时自己要保持身体中正，沉腰坐腿，收腹拔背，沉肩坠肘，气沉丹田，眼神下视。《太极拳论》中所谓“仰之则弥高，俯之则弥深，”就是这个意思。海底针一式，就是採的运用。海底针后连以扇通背，就是採后随发的应用。

二十一、挒劲

什么是挒劲？内功太极拳基本劲法，为攻守合一之法。是指推手中，在锁住对方的基础上，侧向外或向内横向牵动，逼其就范。《太极拳谱》云：“挒劲意何解？旋转若飞轮，投物于其上，脱然掷丈寻。君不见漩涡，卷浪若螺纹，落叶坠其上，倏而便沉沦。”其使用上，多配合以身体的转向。此劲为旋转之劲，宜先松后紧，迅猛快脆。

挒劲在太极推手中运用不多，所以，知之者甚少，与掤、捋、挤、按、採、靠等劲相比，更不为人所熟悉。但此劲很重要，习练者不可不知。假如自己处在倾仰势背之际，想转顺争取主动，就非用此劲不可，其他劲做不到这一点。

挒劲一般用在捋或採之后，其方法是一手按住对方的臂，另一手即用手背反挒人之用劲，使对方后仰倾跌。如果自己被对方用野马分鬃制于势背后仰时，就可用挒法转为顺势，并反借其势，使对方后仰。正所谓“吃什么样还人什么样，其欲使我仰跌，我即以仰跌还其身也。”挒分横挒、採挒等，具体哪种挒法最实用，要根据具体情形而论，正所谓“周身都是腰。”挒不能单纯用肢体挒，必须配合腰及神意。用时应注意与对方的距离不可过远，远则无法挒，挒亦之无效。所以，应用时必须手眼身法步紧密配合，以调整距离，方更为有效。此外，在应用时要看护好自己门户，否则，弄巧成拙，反被人乘隙而入，习者不可不注意也。

二十二、肘劲

什么是肘劲？内功太极拳基本劲法。是指在技击中，近身集中使用肘部力量的一种劲法。为近身搏击时所常用，具有较大的杀伤力。包括挤、撞、点、压等方法。具体应用招式，如穿心肘、腋下肘、脑后肘等。《太极拳谱》说：“肘劲意何解？方法用五行，阴阳分上下，虚实须辨清，连环势莫挡，开花锤更凶，六劲融通后，运用始无穷。”肘劲，顾名思义，以肘为主，其劲力多爆发力，短劲。

肘为人的二门，较手短，发之得势，也较手猛，可直攻人心窝，可谓毒手。用手击人，应有一定距离，太远易犯手未到而劲已断之病，过近则势闭而不能发。所以，要弥补此缺点，在距离过近而不得势时，只有用肘劲相助。

发肘劲时，应肘膝相合，用腰发劲，再加以神意，身体保持中正，虚领顶劲，含腹拔背，沉肩坠肘，尾闾收住，眼神注视对方。

大捋中的肘，含于人捋己时，用肘还击。推手中的肘，含于分开人手之时，一手抓住对方手，另一手用肘击其胸部。

应当注意，此劲虽然凶猛，但用不得法，反会被对方借势，所以用时应多加注意。

二十三、靠劲

什么是靠劲？内功太极拳基本劲法。是指在推手或技击中用肩或背靠击对方的一种劲法，是一种综合运用全身各部位的近距离搏击。包括肩靠、背靠、胯靠等。《太极拳谱》中说：“靠劲意何解？其法分肩背，斜飞式用肩，肩中还有背，一旦得机势，轰然如捣锥，仔细维重心，失中徒无功。”靠劲，其势比肘劲更为凌厉。一般用手于己身与人距离极近，肘被闭而不能发劲时。靠时自己身法要中正，肩与胯合，不能用肩硬撞人身，而是在己身与人身体稍有接触之际，用腰腿劲，再加上意气靠之。靠时或上或下，要随机而行。此外，身法、步法也要注意。顺步须插入裆内，成丁字形，否则不能得势。

靠劲，在散手的大捋中运用较多。靠时应灵活多变，虚领顶劲，含腹拔背，尾闾中正，眼神注视对方，就是在对方已跌倒亦须注视不怠。同时更要注意防护自己的面部，及所靠的手臂，否则一有疏忽，易被对方击己面部，或被对方抓拿手臂，所以靠时另一手要护于靠人的手臂肘弯处，以防不测。能自如地运用靠劲，即使身瘦劲小者，也可以攻击力大者，因为肩比手劲、肘劲更大，所以威力也更大。

二十四、长劲

什么是长劲？内功太极拳的一种劲法，是基本劲力的延长运用。是指在防守或进攻中，将其劲道用意念放远、加长，并使全身力学结构形成延长的气势，造成绵绵不绝的状态。长劲的特点是对方触不到底，防不胜防。所谓长劲，即柔慢而伸长之劲，可用于手臂、肘、肩、腰、胯、膝、腿、足，或全身各个部位。在推手中，在引拿人之后，将己劲渐渐伸长发于彼身焦点之上，如果对方向后化我之劲，当其化至不能再化时，势必腾出。如果发劲时遇到对方阻挠，则己劲应随屈就伸向里进，随其势，不丢不顶，有隙就进，仿佛一线穿九曲珠，劲大线折不能进，劲小遇阻也不能进，非随其屈弯之势，以巧劲穿之不可。十三式行功心解所谓“行气如九曲珠，无往不利”正是此意。

发劲时应沉肩坠肘，尾闾中正，用腰腿劲，并配合神意而发。技艺高者用长劲，通常先用截劲再参以长劲，或先用长劲，至彼劲将出未出时补以截劲。先截劲后长劲则对方先倒退，退至长劲完时即腾出。先长劲后截劲则对方先腾出，后倒退。因为先后所发之劲都蓄于对方，先入后出，后入先出，譬如弹簧，施加的劲越大，反弹的劲越大，施加的劲越小，非反弹至尽处不止。内功太极拳的奥妙也在于此。所以，练习者对于长劲不可不知。

二十五、截劲

什么是截劲？截劲又名刚劲，内功太极拳的一种劲法。是指堵截对方攻击之力，一般以斜向或垂直方向截击；在化解对方之力并使之落空后，以短促刚猛之力截击之。可用于手、臂、肘、肩、腰、胯、膝、腿、足或全身各处，其作用全在引人落空，在对方已知受力，但不能变化之际，随即对其中心发劲，所以其势快而短促，被击之人跌势甚猛。

发劲之时应虚领顶劲，含腹拔背，沉肩坠肘，尾闾中正，敛气凝神，用腰腿劲，并加以意气，眼神注视对方，就是对方被击倒仍须注视。此劲发出有弧线及直线两种形式，要随势应用。初学者要多加揣摩、研练。

二十六、钻劲

什么是钻劲？内功太极拳的一种劲法。是指直接侵入对方防守范围的一种劲，多为直线螺旋劲。钻劲可破对方内气，直接攻入其身体内部。钻劲的使用往往结合人体穴位及关键身体部位，提高打击效果。发劲时全身先蓄为弓形，继而释放。

所谓钻劲，即入劲，在与彼皮肤相触时，以指或拳出击，如钻之入木，旋转而入。此劲非常勇猛，可以击伤人的内里。

发钻劲时应含腹拔背，沉肩坠肘，虚领顶劲，气沉丹田，全以神意气发出。此劲还可以破人内功，如气功中的闭口功之类，确系内功太极拳中的专长劲。钻劲运用的位置极易伤人，所以，初练者不必探究，以免伤人。钻劲的发人位置和穴道，要经明师口传身授，否则难以掌握。

二十七、凌空劲

什么是凌空劲？内功太极拳的一种劲法。是指在发劲的瞬间没有身体的接触动作，而发出的一种劲。需要精神、意念、眼神、肢体的综合作用。在运用沾、粘、引劲等的基础上，使对方失控，再施以精神威慑。凌空劲奥妙无穷，近于神秘，实乃一种精神上的作用。艺高者发此劲时，仅须口中一哈，对方即双足离地而后退。大概是因为被发者精神已被发者所吸引，无法抵抗。对此被发者如果已先知沾、粘等劲，在对方一哈之后，即由感觉而后退，发者也不会产生效果。对于此劲，习练者可不必深究，仅做游戏看待即可。

相传建侯、少侯父子，能吸引烛火近尺，一手隔之，火光遂熄，这是凌空劲的一种。据传这种功夫今已失传。

以上为内功太极拳中主要劲力，或粘或走或引或化或拿或发，均为常用的劲力。此外，还有拨劲、搓劲、撅劲、卷劲、寸劲、分劲、抖擞劲、折叠劲及擦皮虚临劲等，种类甚多，因非必需，故从略。

总之，功夫先练开展，后练紧凑，紧凑得法，再研究尺寸分毫，由尺而寸，而分、而毫，达于缜密，才能不动而变。至于用法，能懂、能化、能拿、能发后，则内功太极拳中任何一招一式，或散手，以至任何拳种的招法，均可结合应用。得机得势，随机运用，不必拘于一式或一法之束缚。学习者如欲彻底了解各种劲，并能应用，艺高“明”师的口传身授必不可少，但重要的是把三层功夫练出来，方能达到，本节所述只是概要。

思考：

1.什么是内功太极拳的劲？

2.劲与力有什么联系与区别？

3.各种劲的概念和特征是什么？

注释：


第八章　内功太极拳的技击防身——推手

内功太极拳是一门武术，技击防身是内功太极拳的一项重要功能。而太极推手是技击防身的主要运动形式，是一项对抗性强、较积极的竞技运动。学习太极推手，应在学会太极拳架，且具有一定水平的基础上再练习。所谓一定水平，就是指要把腰练活。不仅能上下动，还能左右、前后动，做到腰与四肢能紧密配合，协调一致。遵循太极内功的“沾、连、粘、随”的要求，运用“掤、捋、挤、按、採、挒、肘、靠”八种手法，“前进、后退、左顾、右盼、中定”五种步法，坚持“无过不及，随曲就伸，不丢不顶”的原则。

盘拳是练知己之功，推手是练知彼之功。内功太极推手的要求与盘拳的要求是一致的。即“上下相随，内外相合，一动无有不动。”

上下相随。上是指头顶，下是指脚心的一个整体。这个整体是相互连接，又各自为一的。要使这一总体能做到上下相随，就要保持立身中正安舒，从头顶至尾闾到脚掌要相互配合，动作协调，这样才能做到一动无有不动。如果不用内气，而用拙力，那么，包括四肢在内的躯干就会各自为一，又互相牵制。身体分为上、中、下三段，也称作三盘。上盘为头、胸部分；中盘为腰际上下；下盘为腿以下。上盘和下盘可各自行动，产生的各种情况称为半截拳架，半截拳架是启动不了气机的。所以，这就要求两臂的运动要在身体周围的气场之内，松软圆活，不能用拙力运动拳架。以腰带动下肢，两胯放松，两腿放松，使意气得以下沉到脚心，移转重心，四肢要相互配合。手的摆动需要脚心去跟随，脚心跟着手心走。这种跟随主要是意念的作用，即意的跟随。同样，脚的移动也需要手的扶持。这样才称之为上下相随。

内外相合。内，是指神、意、气。外，是指头、肩、肘、手、胯、膝、足等人体躯干，它是人体的“活力。”此活力充实，身体就强壮，反之，身体就虚弱。内功太极拳是以培养内气为主，通过内气培养，来充实体力。通过锻炼使“内气”充沛，来供给肢体，发展外形。

内功太极拳所练在神，故云：“神为主帅，身为躯使，精神能提得起，自然举动轻灵，架子不外乎虚实开合。所谓开者，不但手足开，心意也随之俱开；所谓合者，不但手足合，心意也随之俱合，能内外合一气，则浑然无间矣。”
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按照太极内功的训练方法，练一天有一天收获，如果训练偏谬，则下的功夫愈深，离道之愈远，习者不可忽视。

一动无有不动。这里的“一”，就是指的腰。腰动则全动，腰静则俱静。肢体运动，必须在内气的支配下，这样才符合太极内功原理。

第一节　内功太极拳推手要诀

一、什么是太极内功推手？

推手，也称为揉手或靠手的，是内功太极拳对练形式，以双人训练为主。是指运用太极内功的劲力、技法，遵循太极内功的“以静制动、以柔克刚”的原则而进行的运动。在其过程中综合运用各种身法、步法和招式，是内功太极拳体系中训练技击能力和感悟体会各种劲力的重要手段。它有以下特征：

（1）必须是双人训练。单人训练推手动作不能称之为推手。

（2）是各种身法、步法和招式的综合运用。

（3）必须遵循一定的原则。

（4）是检验体会各种劲力的重要手段。

盘架子为拳之体，推手为拳之用。学会了盘架子，三步功法练到一定程度，还要学习推手，这才算体用兼备。所谓练到一定程度，是指三步功都基本练活了，才可学习推手为好。太极推手是一种训练知觉的运动，是训练身体神经末梢的灵敏性和反应，练的犹如蟋蟀头上的触觉一样敏感。它的动作反应不仅快速，且能指挥身子的进退、变化及闪展腾挪等技巧的机智灵活。

内功太极推手以懂劲为其中要诀。懂劲的初步是使皮肤富于感觉力，这种感觉力的训练方法，在于两人的肘、腕、掌和指互相搭着循环推动，通过相互间皮肤的接触感觉，以察知对方用力大小、轻重、虚实及经过方位。这样练习久了，神经系统的感觉就会特别灵敏，并能沾、粘互助，对方稍微一动，就会立即知道对方发劲的目的和可能的变化。这样才算是懂劲，懂劲后愈练愈精。由此可见，推手是训练感觉，以为应用。

拳架子主要是从练姿势中训练身体的平衡，不论怎样运动，要始终保持身体重心的稳定。推手是在双方的推动逼迫下，仍要不失掉重心。相反，还要设法引对方失掉重心。所以说，“盘架子以求懂自己之劲，推手以懂他人之劲。”
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 无论是练习推手，还是盘拳架子，都必须要循规蹈矩，力求姿势、身法、手法正确。初学推手，一定要先学练打轮，待练习熟练之后，才可以问劲。如此按规矩把动作姿势练的正确，没有偏差，养成习惯，有了扎实的基础，再进入高级阶段就容易了。

二、怎样练习太极推手

练习推手须先由单手按化推手法、单手立圆推手法、双手平圆沾粘推手法、双手按化推手法、双手捋化推手法、双手折叠推手法等着手，然后学习定步四手。

因此，习练初步基本功是需要一定时间的。不能求捷径，要想练好推手，亦须从单手练起为宜。如能将上述基本练法熟练掌握，并下苦功，则四手即能分清楚，且腰腿也能做到沾粘连随，身形就能和顺舒展得以自然，无丝毫拙力，随感随应，便可造就太极内功的基本功夫。

（一）练习听劲

即练习感觉灵敏度，俗称听劲。听不是用耳朵听，而是通过人的皮肤神经感应探明判断对方的发力。它不同于其他外家拳术，外家拳是用眼看准对方的空隙出击，而内功太极拳是通过两手边听劲边进攻，并能准确判断对方虚实。太极内功的原则是以静制动，以柔克刚，无中生有，有若无，实若虚，逆来顺受，不丢不顶。推手要求思想及周身放松，特别是两手臂更要放松，这样才会使感应更加灵敏。

（二）练习互动平衡

盘拳是练运动中自身的平衡，而推手是要练随遇互动平衡，在对方的各种逼迫下要保持平衡。

怎么样保持平衡呢？就是要做圆的运动，就像球在运动一样。如果对方管住推着你了，就证明你已经不是圆了。这个圆并不是身体呈现圆，而是我们练的神意气像圆球那样转起来。要想神意气转，首先必须周身放松，如果全身放松了，就灵活了。活的就像一个球，对方一动手推我们就转开了，正所谓：“形体圆球转，周身是弧线。”太极推手的要求是：“彼不动，己不动，彼微动，己必动，己动在先。”
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 先动的是意念，而不是身体，这一点在推手时，尤须注意。

（三）练习沾粘劲

歌曰：“沾粘连随劲更神，内外相合似车轮，只要对方被粘住，轻轻一动掷丈寻。”沾，为提上拔高的意思；粘，留恋缱绻，不舍不离的意思；连，连绵不断舍己不离的意思；随，跟随，彼动此应的意思。在推手中，掤、捋、挤、按等八手为阳劲，看得见，摸得着。而沾粘连随是属于阴劲，无形看不见。有歌曰：“纯阴无阳是软手，纯阳无阴是硬手；一阴九阳根头棍，二阴八阳是散手；三阳七阴犹觉硬，四阴六阳显好手；唯有五阴并五阳，空空跡化归乌有。”
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 做到阴阳相济，才是高手、妙手。这就说明，要想扎扎实实练好推手，就必须对沾粘连随四字原则进行认真的领会，它是太极内功推手的基本原则，如不能神而明之，力求体会，则不能懂劲。习练者如想懂劲，就应对这四字进行体悟，并真正弄懂弄通，方才能往下练。许多人学习推手到一定程度，便急欲知道什么是沾粘连随，什么是顶偏丢抗。而事实上，这些人不是知之不详，便是只知其名而不知其实。如能将这八字真正弄懂，并能应用，即达到高层之境。

然而，如果不明这八字，就不能懂劲，不懂劲，则推手有失效用。沾粘连随前面已作说明，什么叫顶偏丢抗呢？顶，即出头的意思；偏，不及的意思；丢，离开的意思；抗，太过的意思。这四字与沾粘连随四字相反，如有顶偏丢抗，则不能生沾粘连随。反言之，能沾粘连随，则无顶偏丢抗之病。在初学推手时，最容易犯这四种弊病。所以，初练者需于推手时仔细揣摩，并由“明”师随时指导更正。更正尽善，才感觉灵敏，做到沾粘连随，方能达懂劲之境界。

三、练习太极内功推手应注意的问题

（一）要克服急躁情绪，练功要循序渐进，避免急于求成

功夫是由积累而成的。推手也是这样，推手有定步推手、活步推手、大捋等。初学推手要先从打轮练起，轮分单人练打轮和双人练打轮两种。定步推手，是指在推手过程中，双方脚下固定不移动的推手训练方法。活步推手，是指双方在推手过程中，脚步不断变换移动的一种推手训练方法。打轮，推手的训练方法之一。因推手双方互相配合，往复揉转，进退交互，双臂交叉如摆转轮子，故名。定步推手是推手的基本功，学推手应先从定步推手学起。初学推手要多打轮，（单手轮和双手轮）即推四手（掤、捋、挤、按），轮要打的够度，而且要打“圆”，即不许有凹凸、断续、缺陷之处。在练习推手时，只要求放开身手互相推逼，在被逼迫时主要用双腿的虚实来顺势化开，不许用拙力拨开，在进退过程中要始终保持与对方的接触点不脱离开。照此练习久了，沾粘连随就随之练出来了。有了一定的功底之后，再练折叠，大捋等。

（二）不要过早问劲

俗话说，“熟能生巧，功到自然成。”推手也是这样。待真正懂劲之后，就自然会使用了，就能以小胜大，以弱胜强，以柔克刚，也即四两拨千斤。而要做到以上的要求，就要在练习推手中做到“不丢不顶。”不丢，即不丢掉或者不离开之意。不顶，即不脱离，不硬抗，粘住随之，舍己从人。也就是说随着对方的劲，牵着对方的劲，并且不让对方对己造成破坏。话是这么说，但在实际上做到这点并不是容易的。不丢是用意念和感觉去粘住对方的手臂，自己的手臂一面跟随，一面微微运劲，逼迫对方陷入不利或者不稳。如感觉对方没有反抗之力，便可随时将其发出。如觉对方的接触点感到沉重发不动时，应及时将接触点微微一松，使对方感到一空，随即发之。这是利用“不顶”之法，先把对方拿住，然后再用“不丢”之法将对方发出去。“不顶”二字，从字面上很好理解，只要手上不用力，任凭对方摆布就是了。但是，推手时并不完全是这样，因为任凭对方摆布是处于被动消极地位，而“不顶”则是以主动的精神去接受任何动作。在推手时，能够接受对方的摆布是必要的，但同时还须用感觉来了解对方动作的虚实变化，然后以自己的积极动作去适应它，最终将其制住。

（三）注意忌犯“双重”之病

所谓“双重”，即是不分虚实之状态。它包括神意气及相关的形同为虚或同为实，从而丧失了“以柔克刚”原则，出现僵拙之态。在推手时，如果遇到对方打来，立即还手抵抗，那么就违反了内功太极拳中最重的也是最忌讳的“双重”之病。像这种见招打招，见势打势的攻防手法是属于先天自然之能，而内功太极拳是不采用这种打法的。内功太极推手所采用的手法是以“先化后打”，而且在打击之前要造成“我顺人背”的形势，然后趁势攻击，用劲不多就可取胜。这就是《太极拳谱》所说的“人刚我柔谓之走。”也就是说，无论对方发出来的力大或小，都把它喻为“刚”不和它作对抗，而是以柔化为主，故谓之走。所谓“我顺人背谓之粘”的意思，是在未发劲之前首先要求“顺”，顺即是得机得势。所谓“背”就是不得势。当自身势顺得机得势时，对方就处在不得势之时。当自顺之时，也就是发劲之时。此时发劲要刻不容缓，稍一犹豫，机会即失，也就前功尽弃。所以说：“机不可失”这一点在推手时是很重要的。

“不丢不顶”这项准则，在推手中训练进攻或防守时占据重要位置。要使进退得当，做到不即不离，而达到连绵不断形成一体，就要多练习推手的打轮。其练习方法是：两人轮换做进攻或防守动作。例如，对方只进一寸，己就退一寸，进一尺，就退一尺（注意，退身先退神意气），绝不多退，也不少退。少退犯“顶”的毛病，多退犯“丢”的毛病，应掌握好“度”。《太极拳论》说：“每见数年纯功不能运化者，率皆自为人制，双重之病未悟耳”。所以说双重之病是不容易自悟自觉的，除非真正懂得了虚实变化的道理后，才能避免双重之病。反之，则被人所制。双重之病在内功太极推手中最容易犯，假如对这一点没有充分认识和了解，绝不会练到高层境界。很多人练了很长时间不能运化，就是由于犯了双重之病的缘故。

在姿势上两脚不分虚实同时着地，使身体的重量分布于两脚上时，即叫作双重。反之，两脚虽着地，但身体重量并不是均衡地落在两脚上，而另一脚的用力和躯体的用力相平衡，符合力学上的支点定律，便不是双重，这是对双重之病的一般解释。一般习练者对于不是双重的姿势并没有真正明白，每以为虚脚无须用力，特别是不知虚脚用力才合于力学上作用力点和反作用力点相平衡，而使身体的重心才能达到稳定。要注意：“虚非全然无力，实非全然站煞。”假如虚脚用力站煞，则身体必然僵死，重心必致孤偏，而最易受人制。

双重之病从实际上不难理解，为什么花费多年工夫尚未领悟呢？主要的是缺少松功的训练，身体尤其是膝关节僵而不能转化。双重是一种形体现象，并不是固定的形态，是指全身任何一部分在任何时间不发生呆滞，要保持高度的灵活性，这就需要周身放松。尤其在推手时，之所以会受人制或被人打着，其原因就是僵，犯了双重之病。

（四）推手要加强腰腿功夫的锻炼

腰腿功的练习在前面章节里已经论述，这里所要讲的是如何结合推手来加强腰腿功的训练。这里所说的加强，是指在打轮过程中要特别注意用腰来打。要打的圆满、够度，要把腰展开。同时腿部要紧密配合腰的转动，要松腰、松胯、松膝。不论是听、问、答劲，都要用腰，虚实的转换也是如此，尤其是回应更要用腰。否则，就变成了肢体动作而失去了内功的真义。锻炼腰腿除了注意基本功的练习之外，还应注意两点：第一，先求开展；第二，后求紧凑。所谓开展，就是练腰腿的幅度要大一些之意。所谓紧凑，就是在应用时要求动作一致严谨而不留缝隙之意。这和学习临帖是一样道理，欲要写好小楷应先从大楷入手，等大楷写得有相当功夫了，再写小楷也就容易了。所以，不论临帖也好，盘拳也好，推手也好，都要按照规矩循序渐进，先求开展，后求紧凑。过去推手有闭住门户和敞开门户之说，意思是防人进攻之时应紧守门户。但也不完全如此，如果腰腿有相当功夫的话，就可以敞开门户，诱敌深入把他放进来；相反，如果只是在紧守门户上用功夫，没有开放门户的素养，在应用时，一旦遇到门户被人打开便会惊慌失措，所以练功夫要先求开展，后求紧凑。如果练惯了紧凑，在应用时开展就比较困难了。内功太极拳的推手功夫，要求先练开展的目的是为了能够做到“上下相随人难进”和扩大“粘连粘随不丢顶”的高深功夫的训练手段。而这种训练方法，可以使感觉更灵敏，听觉更清楚，问劲更准确，虚实更分明。所谓感觉，是指客观事物的个别性质作用于人的感官（眼、耳、鼻、舌、皮肤）所引起的直接反应。正所谓，身有所感，心有所觉，有感必有觉。一切动静皆为感，感则有应，所应复为感，所感复为应。所以，互生不已，感通之理，精义之髓以致用。推手初步专在磨炼感觉和反应，只有感觉和反应灵敏了，才会创造出我顺人背之势。所谓顺，是得机得势；其次，是解除“背”，所谓背，就是不得机不得势而别扭。而要使身体由别扭变为得势，就必须按《行功心解》所说，“有不得机得势处，必于腰腿求之”的要求去做，反之，便是舍近求远。也就是说，在推手时，当腰部感到别扭不舒服，腿的关节一松就解决了；如果感到腿上背着劲，就赶快松腰，并使之转起来，立刻就会得势，也就由“背”转“顺”。当自身感觉得势之即，就是对方背势之时。当我顺人背之时，也就是发劲之时。切记：发劲之时，要刻不容缓不能犹豫，一缓机失，即前功尽弃，这一点必须注意。内功太极拳锻炼的不是在自然本能上使它快而有力，而是抑制自然本能，即“用意不用力”，反而使“力”用的更为有效。所以，不可轻视推手感觉和反应的训练。只有感觉而无反应，这种感觉没有意义。反应不仅是意念，更主要的是意念驱动下腰腿的反应，才是灵敏变化之精义。

所谓听劲，听谓之衡量，即衡量其轻重的意思。在推手中用于侦察了解对方的劲力变化。听之于心，凝之于耳，行之于气，运之于手。所以说以心行意，以意导气，以气运身，听而后发。听劲要准确灵敏，随其伸就其屈，乃能进退自如。

所谓问答，彼有所问，己有所答。即对方出劲进攻，己要有所反应，谓之问答。一问一答方生动静，既存动静又分虚实。在推手时，以意探之，以劲问之，俟其答复，即可辨清其虚实。目的是听其动的方向与重心，即侦察敌情之意。所谓量敌，即在彼己尚未进行攻击之前，应以静待动，毫无成见。彼不动己不动，彼微动己必动，己动在先。若问而不答则可进而击之；若有所答，则须听其动静之缓急及进退之方向，始能辨别出对方真正的虚实变化。

所谓虚实，如交锋之用兵。兵不厌诈，以计胜之。推手之中的“计”即是指虚实变化多端的意思。在实际推手应用中，知虚实而善利用。虽虚而实，虽实而虚，以实击虚，避实就虚，指上打下，声东击西，或先重而后轻，或先轻而后重。隐现无常，沉浮不定，使人不知我虚实，而我却处处知彼之虚实。彼实则避之，彼虚则击之，随机应变。听其劲、观其动、得其机、攻其势。要切记“虚实宜分清楚，一处自有一处的虚实，处处总此一虚实。”了解了道理之后，再默实揣摩，才能渐至随心所欲。

思考：

1.什么是内功太极推手？

2.怎样练习内功太极推手？

3.练习内功太极推手应注意哪些问题？

第二节　定步推手单式练习法

一、单手按化练习法

预备式，甲、乙面对而立，腰微含下沉，双膝弯曲，膝盖以不超过脚趾尖为度，右腰上提，各将右脚跟提起，向前踏进一步，重心前移，呈右弓步；右腰上提，同时，双方右手臂屈肘前伸，以右手背腕部互相粘贴，置于胸腹前，左手伸掌向下，自然下垂。甲的右腰微含，右旋转走左向弧，右手螺旋按出，按至将近乙胸部时，向右微往后绕一小圈，再以掌心直对其心窝处按进；乙拱腰松胯，屈左腿，腰向右旋转，身体随之右转，用腰腿化甲。乙化至甲劲将断时，腰向右旋转，走左向弧，右手随之向右往上朝左绕圈，用腰腿劲掤起，向前按进，即乙变为按，甲变为化，双方动作仍如上式。依此互相按化，循环练习。

如若练左手按化，则左脚提起向前踏进一步。用左手背腕部互相沾粘，其余练法同右手按化相同，唯有左右方向相反。

注意：在做单手按化推手练习时，周身放松，尤其是精神不能紧张，尾闾中正，沉肩坠肘，眼神平视对方，余光跟着相沾之手移动，意念牢守腰，不要想手臂，否则就会僵硬，肩膀酸痛。遍数随自己身体状况的承受能力而定。身体及手臂旋转，必须要在腰地带动下进行。此功法可以强化腰腿功夫，腰腿一定要扩展开，注意虚实的互相转换，按化要打的圆够度。此按化单手练习也可以立圆按化，其方法相同，唯相沾之手走立圆按化，锻炼腰走上下弧。

二、双手平圆沾粘推手法

（1）甲、乙面对站立，互视对方，腰微下沉，双膝弯曲，膝盖以不超过脚趾尖为宜。右腰上提，各将右脚跟提起踏前进一步。甲腰微上提，抬右手掌按乙右手腕部，左手掌心沾粘于乙右肘部；乙腰上提，随之以右手臂掤出，屈肘呈半圆形，左手随腰上提，手掌粘甲右肘部。

（2）甲腰上提，双手随向乙胸前按出，重心微前移，两腿呈弓步式；乙腰后拱，右臂随向左侧后方化开，松腰、松胯、坐腿呈圆形，左腿实，右腿虚，重心落于左腿，用腰腿化甲。

（3）乙化至甲劲将尽时，身体中正，腰微含，向右侧旋转，用右手臂挤甲前胸，重心微前移，两腿呈弓步式，右腿实，左腿虚，重心落于右腿；甲腰后拱，向左微转，随即向左侧后化开，松腰、松胯，坐腿呈圆形。化至乙劲将尽时，身体中正，腰微含，向右侧转腰，恢复原式。此系右式，可循环练习，以自己身体的状况适度练习，左式训练方法与右式相同，唯手脚相反。

注意：在做双手平圆沾粘推手练习时，周身必须放松，精神不要紧张，尾闾中正，沉肩坠肘，眼神平视，意念守住腰。在进行平圆沾粘时，一定要用腰去沾粘，圆要打的够度，不可出现棱角，注意虚实转换，即练习了推手，又加强了腰腿功的训练。在初练时，如不太圆满，可先求其四角，四角熟后，再练圆形。

三、双手按捋推手法

（1）预备式，甲、乙面对而立，甲乙同时腰微含下沉，双膝弯曲，右腰上提，右脚后跟提起踏前进一步；甲腰上提，重心前移，落于右脚，成右弓步。右掌随腰上提，按乙右腕部，左手随腰按乙右肘部，向乙胸前按推。

（2）乙腰后拱，重心随之后移，落于左腿，松腰、松胯，成右虚步；同时，右臂稍屈含有掤劲向左侧后化，至甲劲将尽时，腰微含向右旋转，身体随之向右往上绕弧掤起，用右手背腕部沾甲右手腕，随转随拿，左手臂近脉门处粘甲右小臂，向右做捋式。

（3）乙捋后改为按，乙腰上提，重心前移，落于右脚，成右弓步，右掌按甲右腕部，左手按甲右肘部，向甲胸前推按。

（4）腰后拱，重心后移，落于左腿，松腰、松胯，成右虚步；同时，右臂稍屈含有掤劲向左侧后化，至甲劲将尽时，腰微含向右旋转，身体随腰向右往上绕弧掤起，用右手背沾乙右手腕部，随转随拿，左小臂近脉门处粘乙右臂，向右作捋式。

甲捋后改为按还原。如此循环练习，此为右式。左式动作与右式动作相同，唯有双方左脚在前，手脚方向相反。

注意：做此推手，周身要放松，特别是精神的放松。要尾闾中正，沉肩坠肘，含腹拔背，意守住腰，做按捋动作要用腰来做，注意虚实转换，动作要展开，圆要打的够度。

四、双手单捋推手法

（1）预备式，甲、乙双方面对而立，腰微含下沉，双膝弯曲，右腰上提，右脚跟抬起，向前踏出一步；甲腰后拱，重心后移，落于左腿，成右虚步，左手背沾乙左手腕，随转随拿，右小臂粘乙左臂，向左捋之。

（2）乙被捋至不得势时，提腰，用左手背沾拿甲左腕部，右小臂粘甲左臂，腰向左旋转，松腰、松胯、坐腿，向左捋甲。

（3）甲被乙捋至不得势时，提腰，用左手背沾拿乙左手腕。

（4）右小臂沾乙左臂，腰向左旋转，松腰、松胯、坐腿，向左捋乙。

如此甲、乙双方循环练习。此为左式，右式动作同左式动作相同，唯左右手互换，左脚在前站立。

注意：做此单捋推手练习，周身要放松，尾闾收住，沉肩坠肘，意要守住腰，否则，及易变成手臂捋，而失去内功推手真义。要将式子展开，捋要够度。

五、双手按化推手法

（1）预备式，甲、乙面对站立，腰微含下沉，双膝弯曲。右腰上提，右脚跟抬起，踏前进一步；甲腰上提，重心前移，落于右脚，成右弓步。右手按乙右手腕部，左手按乙右肘，双手向乙胸前按进；乙腰后拱，松胯、坐腿，成右虚步，向后化之。

（2）乙腰后拱化至甲劲将尽时，腰上提，重心随之前移，落于右腿，成右弓步；同时，腰微含，向右旋转，右手随之向右绕弧，翻至甲右手腕部，左手按甲右肘，腰上提，双手随腰上提，向甲胸口按进。甲腰后拱，微旋转，向后化乙。

（3）甲腰后拱化至乙劲将尽时，改为按乙；乙再改为化甲，动作同上。如此甲、乙一按一化，循环练习，此为右式。左式动作同右式动作相同，唯左右手、左右脚互换，且化时改为向右转。

注意：做此按化推手练习，精神不要紧张，周身放松，尾闾收住，沉肩坠肘，意牢守住腰，不要低头、缩肩，式子要展开、够度。

六、双手捋挤推手法

（1）预备式，甲、乙面对站立，腰微含下沉，双膝弯曲，腰上提，右脚跟抬起向前踏进一步；甲腰后拱，随之重心后移，落于左腿，成右虚步，左手背沾乙左手腕部，腰微含，向左旋转，手随之随转随拿，右小臂粘乙左臂，向左则斜捋乙；乙腰上提，乘势左臂屈肘成半圆形，右手内附于己左脉门处，将左臂向甲胸口挤进。

（2）乙挤将至胸前时，随即含胸，以缓乙之攻势；同时腰上提，横右手将小臂置于乙上臂中间，使乙臂贴身，左手附于已右小臂脉门处，向乙胸前挤进；乙随即含胸，腰向右往后旋转略化，随即腰下沉，松胯、坐腿，左手沾拿甲左手腕，右小臂粘甲左臂，向左斜捋。

（3）甲挤至势将尽时变为捋，乙再变势为挤，动作同上。如此循环练习，此为右式。

左式动作与右式动作相同，唯手脚方向相反。

注意：做此捋挤推手练习，周身放松，精神不要紧张，尾闾收住，沉肩坠肘，挤捋都不要过，否则，易失重心，为人所制，要掌握度。挤捋必须用腰，反之，就是肢体动作。

七、双手折叠推手法

此法又称压腕按肘沾粘推手法。“上要有折叠，下要有转换。”所谓折叠，是指手进撤要走圆弧。转换，是指步的虚实转移。折叠劲，如长山之蛇，攻其首，尾应；击其尾，首应；攻其中，首尾齐应。（手为首，肘为尾）

（1）预备式，甲、乙两人面对站立，腰微含下沉，双膝弯曲，右腰上提，随之右脚跟抬起踏前一步。甲腰微提，重心前移，落于右脚，成右弓步，同时右腕背部置于乙右腕背上，掌心向上，指尖前伸，左手按乙右肘，向乙胸前插进；乙腰后拱，乘插势向左微转腰，松胯、坐腿，成右虚步，向后化解甲来势。

（2）化至甲势将尽时，乙腰上提，重心随之前移，落于右腿，成右弓步；同时，腰向右上旋转，右手绕立圆翻至甲右手腕部，掌心向上，腰上提，随之右手指尖向甲胸前插进，左手按甲右肘。甲腰后拱，顺势松胯、坐腿，成右虚步，向后化乙。

（3）甲腰上提，再度变式插进，乙腰后拱，乘势后化。动作同上，两人进退插化，可循环练习，此为右式。

左式动作与右式动作相同，唯手及绕圈方向相反。初学时，可用单手仅做压腕练习，方法同上。

注意：做此折叠推手练习，要周身放松，精神不要紧张，尾闾收住，沉肩坠肘，意念守住腰，手臂不要露劲，动作要展开。

八、双手立圆推手法

（1）预备式，甲、乙面对站立，腰微含下沉，双膝弯曲，右腰上提，右脚跟抬起，踏前一步；甲腰上提，甲手掌随之上抬，置于乙右手腕上，左手自然置于体侧，甲腰后拱下沉，随之，右手向后往下绕弧切乙右手，并顺势右手指尖向前插乙腹部；乙腰上提，右臂掤成半圆形，乘甲来势，腰后拱，松胯、坐腿，向后往下朝右侧绕一立体半圆形化甲（此为立圆的下半部）。

（2）乙后化甲至右胁旁时，腰上提，右手随之绕弧上提至右肩上侧，右臂前伸，以手指前插甲额部；（此为立圆的上半部）甲乘乙的攻势，拱腰、松胯、坐腿，右手臂随拱腰弯曲，右手贴乙右腕部，向后往下引化乙。

（3）甲后化乙至胸部时，腰上旋做切式，随切腰边上提，直插乙胸部；乙腰后拱，顺势化甲。如此二人依次循环练习，甲的动作犹如拳架中的倒撵猴式，乙犹如下式。此为右式。

左式动作与右式动作相同，唯左右手互换，左脚换在前站立。

第三节　定步推手（掤捋挤按四手法）练习法

一、定步推手的分类及与四手法的关系

什么是定步推手？内功太极拳推手方法之一。在推手过程中，双方脚下固定不移动的推手方法。

内功太极拳的基本功夫在于懂劲。要求得懂劲，必先有沾粘连随的功夫不可，要做到沾粘连随，必须从练习定步推手入手。

（一）定步推手的种类

定步推手有合步、顺步两种。什么是合步推手？即两人同出一步的一种方法。如甲出右脚，乙也出右脚，两人双手所盘圆的方向可以随意（即正或倒、顺势与拗势均可）。顺步推手则相反，如果甲出右脚，乙则出左脚，或甲出左脚，乙则出右脚，双手所盘圆圈的方向仅为正势（即顺势）。

过去练习定步推手，采用顺步练习者为多，现在都改为合步推手了，致使人们认为顺步推手是不对的，实不知当初为顺步，而非合步，并且合步顺步各有所长，不能顾此失彼。想练习功夫者，应当兼而习之，如专学合步，如遇对方为顺步时，即无从应付。

（二）定步推手与四手法的关系

练习推手，无论合步或顺步，对于掤、捋、挤、按一定要分明。虽然初学者须从盘圆入手，但练至纯熟后，就需要将掤、捋、挤、按四手分析清楚，做到手手能化、能发。如果仅限于盘圆，则掤、捋、挤、按的真义就失去意义了。而不知掤捋挤按，就谈不上推手。

太极前人发明的掤、捋、挤、按，意义极为深奥，一手与一手之间都能相生相克，并且其中含有五行。什么是五行？所谓五行，乃中国古代哲学概念。将事物按不同属性分类。俗称金、木、水、火、土，在拳上亦即前进、后退、左顾、右盼、中定。前进为金，后退为木，左顾为水，右盼为火，中定为土。对于金木水火土的名词意义，可不必深入探求，只要顾全实际动作及应用方法即可。在掤捋挤按之外，要特别注意一个“化”字，否则，动作将不能连贯。

二、定步推手练习法

（一）掤

甲、乙两人面对站立，腰微含下沉，右腰上提，脚跟抬起，腰继续上提，右脚向前踏出一步，乙随腰上提，就势将左手沾拿甲右左手腕部，右手沾住甲左肘部；甲在乙双手按已右臂时，顺势腰后拱，松胯、松膝、坐腿，以化乙来势，（此时即后退）紧接着腰上提，向左旋转，将乙左臂向上往左绕圆掤起。

注意：在做掤的动作时，要周身放松，尾闾中正，意念要守住腰，掤时必须用腰上提来做，神意、手臂及腿配合才是真正的掤，否则，就失去了掤的效用。另外，打掤手臂要撑圆，不要出棱角，手臂不要露劲。

（二）捋

接上式，甲乘上掤之势，左手沾拿乙左手腕，左小臂近腕处粘乙左臂，甲腰后拱，向左后下旋转，双手继续绕圆，转身往左后捋乙。此时称之为左顾，如换右手捋则称之为右盼。

注意：做捋的动作，周身必须放松，精神不要紧张，松膝、松胯，用腰后拱下沉之势，神意配合做出。

（三）化

捋之后生化，此化常被人忽视。实际上乙被甲捋至势背时，左臂肘部变为挤，甲既被挤，不得不用双手向右之。

接上式，甲右手置于乙左肘部，左手置于乙左腕，腰后微拱，向右旋转，身体随之右侧转化乙挤势。此时称之为右盼，如向左侧化则为左顾。

注意：做化的动作，必须在神意的引领下，用腰化之。周身放松，意念守住腰，肘、胯、膝必须真正松开。否则，就会生滞弊。

（四）按

化之后生按接上式，甲右手置于乙右手腕，左手置于乙右肘部，腰微上提，用腰劲及沉肩坠肘法向前按进。此时称之为前进。

注意：做按的动作时，周身放松，尾闾中正，沉肩坠肘，在意念引领下，腰下沉，松胯、松膝。切记，不可用手臂或身体按，否则，就失去了内功的真义，也达不到按的效果。

（五）挤

乙被按生掤，再变为捋，捋甲的右臂，甲被捋至势背时遂变挤。

接上式，甲腰微含，屈肘置于胸前，呈半圆形，如抱物状，左手贴于右小臂内侧腕部。听乙稍动，即腰上提，用沉肩坠肘法向乙胸前挤进。此为前进。

注意：做挤的动作，身体放松，精神放松，保持中正，在神意引领下，用腰上提之势做出，切不可肢体露劲。

综上所述，掤、捋、挤、按、化已分为后退、前进、左顾、右盼，但还有中定未述及，这是一般习练者所不知的。什么是中定？内功太极拳术语。太极处处分虚实，每一虚实之间，必有一重心，称为“中定”。如此方能阴阳互为其根。中定除含有前进、后退、左顾、右盼时，己身重心中正之意外，还有内劲将发未发时，先保持乙身中定，然后发之的意味。其状犹如钟摆，化时如摆之左右摇动，化至发时，如摆之中定，定后发出，则发之得势，而不至偏丢。所以，中定在推手中也很重要。

三、定步推手要领

掤、捋、挤、按、化是相生相克的，即掤之后生捋，捋之后生挤，挤之后生化，化之后生按。反之，解按非用掤不可，解捋非用挤不可，解挤非用化不可。

在掤时仅用手臂，则劲小而无效，必须用腰及神意，在未掤之前须含有化，化要化的不要露形即可，否则，易生顶劲。捋之前一手须向前棚，使对方被诱劲也向前，此时再捋之，可以借力得势，否则容易生丢。在挤之前当先被人捋足，然后变挤，可以使自己身体近靠彼身，否则，两人距离较远，不易借势得力，易于中断。在按之前须有后化之劲，后化则对方重心向前倾斜，即可乘势前进，使对方落空，落空则易借势。否则，易使对方坐腿稳步，重心中正，气沉丹田，这样就无从使其动。另外，做挤与按时，注意自己身体不要过于前俯，过则反易被人借力，膝不过足尖，肘不过膝，保持自身中正，以免前俯后仰之弊。

推手时，除心静凝神外，内功太极拳对身法的要求，如沉肩坠肘，身体中正，尾闾收住，虚领顶劲等尤须注意。要松腰、松胯、松膝，如不松，则易受人制。

眼神注视的方向，也须注意。如掤需上视，捋须斜后视，挤按需前视，切不可顾东望西。

总之，习练者对于定步推手中，掤、捋、挤、按四手，应当下苦功夫练习，直至腰腿均可沾粘连随，身法顺随，转换自如，毫无拙力，随感随应，式式圆满，不生棱角，这时才可言其基本功有一定基础了。如果能将四手练至熟练圆满，中无棱角，不断不缺，周身一致，则又上了一层台阶，足以应用。

上述定步推手掤、捋、挤、按四手固定练习法，仅为初步功夫。练至功夫深时，则可不采用固定方法，“掤捋挤按皆非式，太极本无法，动就是法。”所以，扎扎实实练好基本功，对于内功太极拳登堂入室至关重要，习者不可忽视。

第四节　活步推手（掤捋挤按四手法）

练习法和大捋

一、活步推手练习法（掤捋挤按四手法）

在定步推手练至周身都可沾粘连随，身法步法都能顺随自然，随机应变，无丝毫拙力后，可进一步练习活步推手，使全身上下一致，在运动中化人发人。

（一）活步推手练习法

开始时，两人先配合做活步圆练习，使手脚在前进、后退、左顾、右盼、中定中都能合拍、协调，快慢均匀。此时，一定要注意避免手快脚慢，或手慢脚快，也不能脚未到而手先到，或手未到而脚已到。其步法与定步推手一样，合步、顺步均可。练法如下：

（1）预备式，甲、乙两人面对而立，腰微含下沉，双膝弯曲，右腰上提，右脚跟抬起向前踏半步。甲腰继续上提，双手就势按乙右手臂部，同时，右脚向前踏进半步；乙被按后，顺势拱腰，松胯、坐腿向后化之，同时，右脚向后退半步。

（2）甲按势将尽时，左腰上提，左脚随之上前一步，或攻或守，右腰上提，再将右脚上前一步，或挤或按；乙腰随之后拱，化开甲的挤或按后，右腰上提，右脚随之向前踏进半步，双手按甲右手臂部；甲被按后，顺势拱腰，松胯，坐腿向后化之，同时，左脚向后退半步。此为右式，左式亦同。

总之，练习中进者为两步半，退也为两步半。两人掤、捋、挤、按、化动作，如定步推手，也要式式分清，随势应用。此为初步练习法，艺深者可以不拘于步数。

（二）活步推手要领

活步推手，除身体中正，虚领顶劲，含腹拔背，沉肩坠肘，气沉丹田，尾闾收往，松腰松胯，内外相合，上下相随外，一定要顺随，自然呼吸。

活步推手，除练腰腿上下相随，内外相合外，还能使肺活量增加，心身耐劳，可补定步推手的不足。在活步推手时，除了前进、后退、左顾、右盼、内外相合，眼神注视外，对于中定更要注意，否则，不能化人发人，并且重心易偏而受人制。

二、大捋

（一）大捋的概念和作用

什么是大捋？内功太极拳推手方法之一。又称“四隅推手”。因其向四斜角变化运动，形式上有大幅度的捋手，因此称之为大捋。在杨式内功太极拳中较为常用，有“杨式大捋”之说。内功太极拳中的八门五步，可以说世人知者不多，或者只知而不会应用。“八门”，内功太极拳十三式的组成部分。指四正手法和四隅手法。四正亦称四方，是指掤、捋、挤、按；四隅也称四角斜，是指採、挒、肘、靠。此四隅可以补四正手的不足。

人们可能对太极是个圆，知道的比较多，而未了解其亦系方。“太极拳者，其圆，无论内外左右均不离此圆；其方，无论内外左右均不离此方。圆之出入，方之进退，随方就圆，方为开展，圆为紧凑。”
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 如能在四正手中明方圆及表里之精微，此艺已至大成，无需再出四隅手，但初学者对四正手法多犯轻、重、沉、浮之病，如半重、偏重等。所以为弥补此弊，非隅手不可。

隅手即大捋。在练熟定步推手、活步推手之后，还需练习大捋。能知大捋，则方极而圆，圆极而方，一切循环阴阳变化之理，都可明了。

大捋中的变化奥妙无穷，除採、挒、肘、靠外，仍含有掤、捋、挤、按，并且此四正手亦非常重要，初学者对此亦应该了解。故将其显著的用法介绍之。

（1）掤：乙按己手时，神意领腰上提，以手臂掤之。

（2）捋：在对方闪己面部或按己小臂时，神意领腰上提，然后腰带身体外转，捋其闪手之臂。

（3）挤：在将捋时，己不用捋或闪，乘势可变为挤。

注意：打挤时，不能只用肘臂，必须在神意引领下，用腰挤之。

（4）按：在对方靠己后，用神意气引领，手法、步法、身法上下一致，内外相合，上步双手变按。

注意：不可手臂用力，须用腰按之。

（5）採：在捋对方时，抓住对方的手腕，在神意引领下，用腰腿劲向下採之。

（6）挒：在採或捋后，用神意引领，腰腿劲回转以手背向对方颈间斜击之。

注意：打挒时，意念要引领腰，意念不可落在手背上，要含胸。

（7）肘：在对方捋己时，被捋之手臂随即在神意引领下，用腰肘击对方的软肋或心窝部。

注意：打肘劲一定要进步，将腿脚伸进对方的裆下，其劲方可奏效。因其势甚猛，易伤人，不可轻易用之。

（8）靠：在对方捋或採己时，神意引领腰上步靠其身。靠在大捋中，虽知者甚多，可惜多不得其法，距离太远或太近，都不能得势。过远则造成冲撞，太近则势闭。所以，靠时须立身中正，脚步伸入对方裆下，两肩平沉，用腰腿劲加以神意靠之，其劲为寸劲或分劲。

（9）闪：在掤对方，防止对方靠己，遂用手掌闪击对方面部。

（10）撅：在捋对方时，一手抓住其手腕，另一手小臂部用腰腿劲，撅其被捋的肘部，随势俯身往下向前撅沉其臂。

总之，无论是四正手或四隅手，都要遵守内功太极拳的基本要点，腰腿加以意气及眼神注视，尤为大捋的主要点。大捋时双手必须与对方相粘，也是要注意，否则劲断，即易被对方乘隙而入，己也不能知觉对方劲路。两手必须互相卫护，以防对方反击。

（二）大捋的训练方法

大捋的方法有两种：一种是动作方向都是固定的；一种是动作方向不固定的自由式。

掤：甲、乙二人相对站立，甲面向南，乙面向北，腰微含，双膝微屈，己右腰上提，随之上右步，用右拳击甲；甲乘乙来势，提右腰向上随掤随沾乙的右手臂。

捋：接上式，甲随即腰微含，左脚顺势后撤一步，右脚也顺势后撤一步；同时腰上提，右手沾拿乙右手腕部，左小臂捋乙右臂肘部。

闪：接上式，乙用意念领腰上提，左脚随之上前一步，右脚顺势跟上一步伸进甲裆下，成“丁”字形；同时，左手附于己肘内侧，用右腰肩靠甲心窝。

甲在乙欲靠而未靠到时，用左手跟腰推拿乙右手臂，同时，用右手掌闪击乙面部。

按：接上式，乙在甲欲闪击而未闪到时，用右腰手上掤甲右掌，并沾甲右腕；接着，右脚后退一步，顺势左脚也后退一步，身体随之右转，用左小臂捋甲右臂肘部，掤捋甲；甲右脚上前一步，顺势左脚也上一步，接着，在横上右步伸进乙裆下，成“丁”字形；同时，将左手附于己右肘内侧，用右腰肩靠乙心窝处。

接上式，乙在甲欲靠而未靠到时，提起左脚借转腰拧身之机，将脚伸入甲裆下；同时，双手按甲左臂，成为按式。

掤、捋：接上式，甲在被按而未按到时，用右腰手上掤乙手，并顺势沾乙左腕，成为掤式。

接上式，甲横退右步，再横退左步；同时，用右小臂捋乙左臂肘部，成为捋式。

靠：接上式，乙被掤捋时，横上右步，再上左步，将脚伸入甲裆下，成“丁”字形；同时，将右手附于己左肘内侧，用左肩靠甲心窝。

闪：接上式，甲在被靠而未靠到时，用右手推拿己左臂，同时，用左掌闪击乙的面部。

掤捋：接上势，乙在被闪而未闪到时，用左手上掤，并顺势沾甲左手腕，成为掤式；乙后退右步，再后退左步，腰身左旋转，用右小臂捋甲左手臂，成为捋式。

靠：接上式，甲在被掤捋时，上左步，再上右步，接着再横上左步，将脚伸入乙裆下，成“丁”字形；同时将右手附于己左肘内侧，用左肩靠乙心窝。

按：乙在被靠而未靠到时，提起右脚，借转身旋腰之机顺势将脚伸入甲裆下；同时，用双手按甲右臂。

掤、捋：接上式，甲在被按而未按到时，腰上提，随之右手上掤，并顺势用右手沾乙右腕，成为掤式。接上式，甲横退左步，再横退右步；同时，用左小臂捋乙右臂肘部，成为捋式。

靠：接上式，乙被掤捋时，上左步，再上右步，将脚伸入甲裆下，成“丁”字形；同时，将左手附按于己右肘内侧，用右腰肩靠甲心窝。如此循环，反复练习，熟练为止。不固定大捋法，与固定大捋法相同，只是固定大捋法有方向的要求，不固定大捋法则无方向的要求。

总之，练习中，进为三步，退为两步。甲只做闪，乙仅做按，靠、捋、掤，则甲、乙二人都做，左、右可以变化。方向是甲朝西、南两个方向，乙则朝东、北两个方向。这是固定大捋法的基本练习方法，应当熟练掌握，不断练习。

思考：

1.什么是推手？推手分为哪些种？

2.什么是四正推手？在推手时应注意哪些事项？

3.什么是大捋？应注意哪些问题？

第五节　内功太极拳推手的传统理论基础

一、阴阳学说的基础理论

要想弄懂内功太极推手的理论，首先应研究阴阳学说。阴阳学说是内功太极拳的理论基础。

单从武术方面来说，内功太极拳是处理技击和养生中各类阴阳关系的拳术。《太极拳势图解·太极拳之意义》中关于太极拳阴阳哲理的阐述：“太极者，形而上之学也。法易中阴阳动静之理。而运动作势纯任自然。无中生有，所谓无极而太极也。至其运用灵活，如环无端，莫知所止。则所谓太极无极也。式式之中，招招之内，均含一圆形，故借太极之理以明之。而以阴阳、动静、刚柔等喻其作用焉。”《太极拳谱》说：“太极本无法，动即是法”。就太极拳来说，因太极之初廓然而无象，动则分阴阳，阴阳即太极。每动有每一动的阴阳瞬间，每处有每一处的阴阳变换，无一违背阴阳之理。所以，内功太极拳在体练应用中，要时刻想着注意阴阳，每动必须遵循阴阳之理，否则，枉费功夫。

古人云：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪。”天下万事万物，都要依阴阳而变，循阴阳而动。阴阳即太极。内功太极拳同太极一样，它的招招式式，都必须循阴阳之理，或者说要遵循阴阳变化之规律。例如，从整体上说，手是阴，脚是阳，阴是虚，阳是实，但虚不是全虚，尚留一分阳气。阳也不是全然无阴，也要留一分阴气。即：两脚之间分阴阳，不是断然而至，而是在渐变中转换，保持一阴一阳，阴阳相济，对称平衡。所以，王宗岳在其《太极拳论》中说：“偏沉则随，双重则滞。欲避此病，须知阴阳。粘即是走，走即是粘，阴不离阳，阳不离阴，阴阳相济，方为懂劲。”《拳谱·陈鑫篇》中云：“所谓动则生阳，静生阴，一动一静互为根。是所谓阳中有阴，阴中有阳，此即太极拳之本”。《太极阴阳颠倒解》中说：“明此阴阳颠倒之理，则可与言道；知道不可须臾离，则可与言人；能以人弘道，知道不远人，则可与言天地同体。上天、下地、人在其中矣！”其论即在强调练功治事先懂阴阳，阴阳颠倒，阴阳济济之后才可论道。

二、五行学说理论

所谓五行，中国古代哲学概念，将事物按不同属性分类。五行分别为：金、木、水、火、土。但并不是代表五种物质，而是特指相互间变化的规律，习者须留意。

五行学说，是中国古典哲学、武学理论。它以“五行”的观念来说明事物的发展规律，是中国古代较为典型的一种系统观、整体观思想。先秦著作《尚书·洪范》中较早阐释了五行的基本内涵：“水曰润下，火曰炎上，木曰屈直，金曰从革，土爰稼穑。”后发展为自然界的五种功能属性，具有普遍意义。并总结出了每一行之间的关系。五行学说的基本思想有：（1）“五行”结构为宇宙构成的普遍规律，世界上的所有事物都按五行规律运动，即五行“为天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始。”（2）五行之间具有相生相克关系，这种生克关系维系着事物在矛盾中达到平衡。（3）具有五行结构的不同事物之间，有一定的联系，不同事物的同一行之间，有一定的相通性。如人和自然界的许多五行结构都有连通性。（4）人的五脏与五性相对应，具体为：心为火、肝为木、脾为土、肺为金、肾为水。（5）五行与阴阳、八卦之间有一定的对应关系。（6）五行之间力量的变化可带来平衡与不平衡、虚与实的矛盾发展。

五行，在内功太极拳中称之为五步。即进步、退步、左顾、右盼、中定。其中进为水，退为火，顾为木，盼为金，中定为中央戊已土。太极五行是太极十三式中五种步法的转换，这五种步法对应着人体经络脏腑的有关窍位，同时也与五行对应。

太极内功最根本的是求懂劲，欲要懂劲必先明阴阳变化之理。依据阴阳哲理中的阴阳对立规律，阴阳消长规律，阴阳转化规律，也即阴不离阳，阳不离阴，阴阳颠导，阴阳相依方为懂劲。其中特别要强调的是阴阳颠倒之理，是修炼太极内功的理论基石。“明白了阴阳颠导之理，方可以言道，知道不可须臾离之，则可与言人，能与人弘道，知道不远人，则可与言天地同体。上天下地人在其中。如人身临其境心，致之格物于地之知能，则可言人之良知。良能若思，不失固有，功能浩然。所谓人身生成一天地者，天也，地也，命也，人也，虚灵也，神明也。若不明此理，拟觑天地是不可能的，然非尽性立命，穷神运化，是不易达到高深境界的。”
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 总之，太极内功练习总的要求是：头顶太极，怀揣八卦，脚踏五行。

三、太极内功推手几种力学的特性

推手一般最常碰到的力学现象有：杠杆力、三角力及圆切线力。

（一）杠杆力

所谓杠杆力，即太极内功所发出的力，借助于支点作用，用腰向对方击出，受其力的作用，对方必跌出。例如：彼右弓步，用两手推已，彼腰部作为重心，右腿为支点，两手臂为杠杆。此时已不采取顺乎自然而避开彼之手，也去攻击对方的身体，则为舍近求远。内功推手，不自作主张，处处从人。对方任何动作都有一方向，已随其动之方向，用腰向其手轻轻一动，彼之手正是杠杆的远端，彼必跌出。同样，如我进攻彼，彼为一重物体，已之前腿为一支点，已之手臂为杠杆之端。已手轻灵使对方不觉，用腰作为劲力之源，在远端发出，这就符合杠杆原理，彼必失中跌出。所以，在实际运用中欲达到随心所欲的程度，只有真正练好“腰功”才行。如将腰练到能圆转自如，自能领会“腰功”的奧妙和威力。

道理虽然这样讲，但实际运用就不那么简单，是需要下一番功夫的。对于静止不动的物体，可以用杠杆原理，但对于一个变幻不定的物体，在不停的运动，而且还在不停的攻击你，这时要在某一瞬间构成一个杠杆力学结构，就会产生一定难度。只要把腰功练活，练纯熟以后，即可以真正避免双重，解决虚实问题。而虚实变化的标准就是不丢不顶。彼实我虚，彼虚我实。表面看似舍已从人，实是主宰于我，人不知我，我独知人。已的重心时时叫人难以捉摸，彼的重心时时在我掌握之中，一旦得机得势，腰一动即出。

（二）三角力

即在搭手时，两人形成一个太极图形，形成一个阴，用意加上一条线，就形成许多三角形。在推手时最简单，也比较实用。但必须全身放松，如果身体不放松就无法运用。

例如：甲攻击乙，乙用手扶在甲的手臂上，这时就形成了一个三角，此时力点必须放到内角上，放外角上不起作用。劲力必须从内角的对应边上发力。

三角有实三角和虚三角之分，但不管形成什么三角，都需要用角的对应边起作用往前推动，才能起作用。虚三角很多，用虚三角打对方的关节就能起到作用。练熟以后，还可以形成意念三角。如对方一碰已手，意想手里有个三角，角朝自己，对应边往回一收，就起到一个拿的作用。意想有一个三角，对应边在自己这边，往前一送就是发。不论什么三角，胳膊一定要放松，手只要搭上就是用对应边往内三角推。初练时，要相互助着点，不要一推就跑。等练熟了，对方就跑不了了。

发挥“三角力”的威力，要有问劲、听劲，发劲的深厚功底，才能正确地判断、迅速反应使劲不落空。

“三角力”的合理运用非经过长期的锻炼不可。内功太极拳讲究以意为先，意到气到，意气所到骨骼节节相催，由根及梢，由内而外，力虽显于外，而源于内。这种力具有天然灵性，与人的意念感应合为一体，轻灵敏捷，奔放自如。可于转瞬之间行百转千回之功，可在立锥之地集体内能量于一线，绵绵不断，往来皆如人意，外感内知，回转总有先知，收发吞吐无不用心意。

练拳时，体态必须放松，让气血通畅，心意必平和，使灵台如镜，久而久之，则体态轻灵，善感万物之别，形神一体，能辨毫发之差。借他人之力为己用而复还与他人，这正是内功太极拳的奥妙所在！

（三）圆切线力

“形体圆球转，周身是弧线。”它是符合力学原理的。对方的力不可能作用在正中，即使作用于正中，因为身体如圆球在转动，一动就走了切线，如同转动的车轮，在推手时切线力的作用是很大的，对方的力一来，只要给他一个切线，他就变成了一个轮子，而已就是这个轮子的轴心。一转他的力就得变，处于不利地位。而自己就如轴一样的左右来回转，对方想作用的力就处处落空，这就是通常所说的化劲。所谓化就是发，化和发是一个动作起到两种作用。练好圆切线力，能走出圆切线力，就说明练圆了，圆了就不易受人攻击，在练的过程中须仔细体会。

圆切线力的“上下一条线，全凭左右转，”这个“转”字大有学问，有的人一转就叫人逮住了，为什么？就是只转外形，而里面的意和气没有转。而太极内功要求是里面转，内外相合。所以，外转内不转谓之跑，有跑而内不随必顷。内转外不转谓之藏，有藏而外不出必馁。外开内不开谓之支，有支而内无援必断。内开外不开谓之蓄，有蓄而外不显必瘪。在练习三步功时，必须仔细专研，认真揣摩，才能真正做到。

思考：

1.什么是阴阳学说？

2.什么是五行学说？

3.什么是杠杆力、三角力、圆切线力？

注释：


附录

附录1　太极拳论原文

一、王宗岳太极拳论原文

（一）王宗岳简介

王宗岳（1736—1795）山西人氏，清朝乾隆年间在河南洛阳、开封等地，以教书为业。其酷爱武术，精通拳法与枪法。悉心专研数十年，颇有收获。著有《太极拳谱》和《阴符枪谱》。

王宗岳所著《太极拳谱》是对太极拳理论的重大贡献。《太极拳谱》主要包括《太极拳论》、《太极拳释名》、《打手歌》、《十三势歌》。这四篇文章在国内外广为流传，被推奉为太极拳的经典之作。它对太极拳的实践和理论继承和发展产生了深远的影响。

（二）《太极拳论》

太极者无极而生，动静之机，阴阳之母也。动之则分，静之则合。无过不及，随屈就伸。人刚我柔谓之走，我顺人背谓之粘，动急则急应，动缓则缓随。虽变化万端，而理为一贯。由著熟而渐悟懂劲，由懂劲而阶及神明。然非功力之久，不能豁然贯通焉！

虚灵顶劲，气沉丹田。不偏不倚，忽隐忽现。左重则左虚，右重则右杳。仰之则弥高，俯之则弥深。进之则愈长，退之则愈促。一羽不能加，蝇虫不能落。人不知我，我独知人，盖皆由此而及也！

斯技旁门甚多，虽势有区别，概不外壮欺弱、慢让快耳！有力打无力，手慢让手快，是皆先天自然之能，非关学力而有也！察“四两拨千斤”之句，显非力胜；观耄耋能御众之形，快何能为？

立如平准，活似车轮。偏沉则随，双重则滞。每见数年纯功？不能运化者，率皆自为人制，双重之病未悟耳！

欲避此病，须知阴阳；粘即是走，走即是粘；阴不离阳，阳不离阴；阴阳相济，方为懂劲。懂劲后愈练愈精，默识揣摩，渐至从心所欲。本是舍己从人，多误舍近求远。所谓差之毫厘，谬之千里，学者不可不详辨焉！是为论。

（三）《太极拳释名》原文

太极拳，一名“长拳”，又名“十三势”。

长拳者，如长江大海，滔滔不绝也。十三势者，分掤、捋、挤、按，採、挒、肘、靠，进、退、顾、盼、定也。

掤、捋、挤、按，即坎、离、震、兑四正方也；採、挒、肘、靠，即乾、坤、艮、巽，四斜角也。此八卦也。进步、退步、左顾、右盼、中定，即金、木、水、火、土也。此五行也。合而言之，曰“十三势”

（四）《十三势歌》

十三总势莫轻视，命意源头在腰隙。

变转虚实须留意，气遍身躯不稍滞。

静中触动动犹静，因敌变化示神奇。

势势存心揆用意，得来不觉费功夫。

刻刻留心在腰间，腹内松静气腾然。

尾闾中正神贯顶，满身轻利顶头悬。

仔细留心向推求，屈伸开合听自由。

入门引路须口授，功夫无息法自修。

若言体用何为准，意气君来骨肉臣。

详推用意终何在？益寿延年不老春！

歌兮歌兮百卌字，字字真切义无遗。

若不向此推求去，枉费功夫贻叹息。

（五）《打手歌》

掤捋挤按须认真，上下相随人难进。

任他巨力来打我，牵动四两拨千斤。

引进落空合即出，粘连粘随不丢顶。

二、武禹襄

（一）武禹襄简介

武禹襄（1812—1880），名河清，字禹襄。河北省永年县人，清朝秀才。武禹襄与杨露禅同乡，武与杨较技切磋，有感杨未尽授，随赴河南赵堡向陈清平习拳，而得其精要，始知与原学的拳艺异同。后又于其兄处获得王宗岳《太极拳谱》归里，与其甥李亦畲研习验证。武禹襄格物致知，详尽了王宗岳《拳谱》之理，豁然贯通并颇有发悟，著有《十三势行功要解》、《太极拳解》、《太极拳论要解》、《十三势说略》等，独创了一派严格遵循太极拳原理与法则的武式太极拳。

（二）武禹襄太极拳论原文


1.《十三势行功要解》


以心行气，务沉着，乃能收敛入骨，所谓“命意源头在腰隙”也。

意气须换得灵，乃有圆活之趣，所谓“变转虚实须留意”也。

立身中正安舒，支撑八面；行气如九曲珠，无微不到，所谓“气遍身躯不稍滞”也。

发劲须沉着松静，专注一方，所谓“静中触动动犹静”也。

往复须有折叠，进退须有转换，所谓“因敌变化示神奇”也。

曲中求直，蓄而后发，所谓“势势存心揆用意，刻刻留心在腰间”也。

精神能提得起，则无迟重之虞，所谓“腹内松静气腾然”也。

虚领顶劲，气沉丹田，不偏不倚，所谓“尾闾中正神贯顶，满身轻利顶头悬”也。

以气运身，务顺遂，乃能便利从心，所谓“屈伸开合听自由”也。

心为令，气为旗，神为主帅，腰为驱使，所谓“意气君来骨肉臣”也。


2.《太极拳解》


身虽动，心贵静；气须敛，神宜舒。心为令，气为旗；神为主帅，身为驱使。刻刻留意，方有所得。先在心，后在身。在身，则不知手之舞之，足之蹈之，所谓“一气呵成”、“舍己从人”、“引进落空、“四两拨千厅”也。

须知：一动无有不动，一静无有不静。视动犹静，视静犹动。内固精神，外示安逸。须要从人，不要由己。从人则活，由己则滞。尚气者无力，养气者纯刚。

彼不动，己不动；彼微动，己先动。以己依人，务要知己，乃能随转随接；以己粘人，必须知人，乃能不后不先。

精神能提得起，则无迟重之虞；粘依能跟得灵，方见落空之妙。往复须分阴阳，进退须有转合。机由己发，力从人借。发劲须上下相随，乃能一往无敌；立身须中正不偏，方能八面支撑。静如山岳，动若江河。迈步如临渊，运劲如抽丝。蓄劲如张弓，发劲如放箭。

行气如九屈珠，无微不到；运劲如百炼钢，何坚不摧？形如搏兔之鹘，神似捕鼠之猫。曲中求直，蓄而后发。收即是放，连而不断。极柔软，然后能极坚刚；能粘依，然后能灵活。气以直养而无害，劲以曲蓄而有余。渐至物来顺应，是亦知止能得矣！


3.《太极拳论要解》


解曰：先在心，后在身。腹松，气敛入骨，神舒体静，刻刻存心。切记一动无有不动，一静无有不静。视静犹动，视动犹静。动牵往来气贴背，敛入脊骨。要静，内固精神，外示安逸。迈步如猫行，运劲如抽丝。全身意在蓄神，不在气，在气则滞。尚气者无力，养气者纯刚。气如车轮，腰如车轴。

又曰：彼不动，己不动，彼微动，己先动。似松非松，将展未展，劲断意不断。


4.《十三势说略》


每一动，唯手先着力，随即松开。犹须贯串一气，不外起、承、转、合。始而意动，既而劲动，转接要一线串成。

气宜鼓荡，神宜内敛。勿使有缺陷处，勿使有凹凸处，勿使有断续处。其根在脚，发于腿，主宰于腰，形于手指。由脚而腿、而腰，总须完整一气，向前、退后，乃能得机得势，有不得机得势处，身便散乱，必至偏倚，其病必于腰腿求之。上下、前后、左右皆然。

凡此皆是意，不是外面。有上即有下，有前即有后，有左即有右。如意要向上，即寓下意。若将物掀起，而加以挫之之力，斯其根自断，乃坏之速而无疑。

虚实宜分清楚，一处自有一处虚实，处处总有此一虚实。周身节节贯穿，勿令丝毫间断。

思考：

（1）《太极拳论》的作者是谁？

（2）《十三势说略》的作者是谁？

注：附录中引用内容来源《太极拳谱》人民体育出版社1995年版。

附录2　太极拳理论浅释

一、《太极拳论》浅释

太极拳的经典名著，是第一个深刻、系统阐述太极拳技理的著作。此论以阴阳理论为指导，论述了太极拳的原理、特征、练习方法、注意事项，分析了太极拳在练习和应用中容易犯的毛病。其中许多句子，成为后世的经典名句。


太极者无极而生。


太：易经词语，当作“无穷尽”讲。极，极限，顶端、最高之意。者，代词，多指人或事，或物。这里意指太极拳。其意是说太极拳为各种拳种之首。无极而生，“无”，指没有讲。其意是说根本没有限度，无始无终，包罗万象，故曰无极。此句阐述了太极拳原理。


动静之机，阴阳之母也。


动，改变原来的位置或姿态，静，停止，跟“动”相反。机，事物发生、变化的枢纽。其意是说太极是事物发生变化的枢纽和根本。动静无端，阴阳无始，是太极的关键。练功时，立身泰然，抱元守一。静，神明不测。动，浑然不知。一动一静互为其根，无论如何变化，均不离此。此句阐述了太极拳原理。


动之则分，静之则合。


动，发生了变化。分，分开，与合相反。其意是在练习或应用时，动静相间，遇敌欲制己时，则将其劲化开，使其力不能直达己身，动之则分也。当停止运动时，均有阴阳虚实寓其中，相聚一处，泰然自若，抱元守一，谓静之则合也。此句阐述了太极拳的基本特征。


无过不及，随屈就伸。


无，没有之意。过，逾也。不及，未至，没有达到标准之意。随，紧跟之意。就，凑近，靠近之意。随无逆也，就即知也。过与不及皆为失中。则阳亢阴睽，未能有合也。太极拳于屈伸分合等处，若运劲“过”，则生顶抗等弊，“不及”，则有丢偏等病。欲求不即不离，则应随之而伸。此句阐述了练习应用过程中的注意事项。


人刚我柔谓之走，我顺人背谓之粘。


人者，指对手、或称为敌。刚，指刚强有力而言。柔，是指不僵硬，与刚相反。走，在此是指化的意思。化，是指性质或形态的改变。此句的意思，是指以柔顺改变对方的进攻方向，不为人所制。顺者，自由便利，背，即受限制不自由不便利。粘者，跟随不舍之意，取制敌人之力。此句阐述了走与粘的概念和特点。


动急则急应，动缓则缓随，虽变化万端，而理为一贯。


此句阐述与人接手，动作之迟速，当随人动作的快慢程度而宜。但必先识人之迟速程度，体察对方的动机，方能因应咸宜。只要真正懂得了太极内功的原理与技巧，不管对方如何变化，均得一理而万事毕。


由著熟而渐悟懂劲，由懂劲而渐及神明，然非功力之久，不能欲然贯通焉。


此句阐述练习内功太极拳的过程，不可急而躁进。内功太极拳之妙用在于用劲，而劲全在于无形。内功太极拳虽属小技，然执涂人而语，以升堂入室之奥妙，未有能豁然者也。故练习此拳者，应先从拳架模仿师之姿势。姿势正确，须求各姿势互相连贯精熟。拳路熟，再求各招数之用法。着熟矣，其用是否得当？用均得其当矣，其劲是否落空？劲不落空，乃真如着熟。再由推手以求懂劲，研究对方动作，轻重迟速，及劲行之趋向、方位，久之自微懂而略懂，进至于无微不觉，无处不懂，至此方称为懂劲。懂劲后，不求用招，而招自合，进至无劲。非招，无招非劲，渐至不需用招，只须用劲，再至不求用劲，而劲自合。以意运劲，以劲运身，精神所至，盖莫能御，则渐至神明矣。但非数年纯功，难以运通。


虚灵顶劲，气沉丹田。


虚，对实之称，实，即僵滞难巧矣。顶，即指头顶，亦曰囱门。道家称作泥丸宫、上丹田，盖藏神之府也。大脑主思想，小脑主运动，故以支配神经为主宰，其地位非常重要，宜为修养者所注意。练内功太极拳，主张身心合一，内外兼修，运动时须运智于脑，贯神于顶，使顶上虚灵若悬，以宜练神。头为身之纲，纲举目张。头顶悬，则周身骨骼正直，筋骨顺遂，一有所动，全身一致，前后左右无滞矣。

丹田，穴名。道家称谓丹田有三：一曰头顶以藏神；二曰居中以藏气；三称脐下以藏精。而拳论是指下丹田（脐下三寸），经常深呼吸使气归纳于此，自能气足神旺。《黄庭经》云：“呼吸庐外入丹田。”审能行之，可长存。盖常人呼吸短促，每至中脘而回。皆因中脘横隔膜的作用，不能达此处，因之循环迟缓，肺力薄弱，不足以排体中氮氧，血脉不能红活。此乃人之寿命关系至钜。老子曰：“天地之间其忧龠乎？”又曰：“虚其心，实其腹，盖吐故纳新，归根复命。”吐故纳新，吐腹中之浊气，纳吸新鲜空气也。根，根蒂，系指下丹田命门精气也，规复者以意逆志于此也。以心意导精气于下丹田，以施烹练也，久之自能延年却病。下丹田为全身重点，所以，习练内功太极拳者，沉气于此，则腿脚根深而稳重。但沉须徐徐而下，在有意无意之间，非若外家练法用力下沉，外掤小腹也。倘或不详其方法，易患肠疝诸症，习者不可不知。此句话的意思，在于阐述练功的注意事项和方法。


不偏不倚，忽隐忽现。


偏，颇失中也。倚，赖失正也。隐，藏也。现，出现、表现也。忽隐忽现者，神而不测也。其意，一指身体姿势，二指神意气之运动。若有意无意，使神意气全身贯通，无过不及，令人不可捉摸。练至纯熟，便易领悟。立身中正，无不是之处。但均须含活泼之意，富自然之趣，过于矜持，则神气凝滞，姿态呆板，运动不能灵活，故动生障碍矣。此句阐述练功过程的注意事项和要求。


左重则左虚，右重则右杳。


承上文，吾隐现无常，故以吾力在左，必加重吾左方之力，必失平衡，吾则虚以待之，令彼力落空。彼揣吾右方有力，予以擒制，吾即虚实易位，随机善应。此句阐述应用之时，要随机善变，避免顶抗之弊。


仰之则弥高，俯之则弥深。


仰，升之意；俯，降之意。彼欲提吾使上，吾随而高之，彼欲俯已使下，吾即随而降之，彼随失重心矣。此句阐述与上句之意雷同。


进之则愈长，退之则愈促。


进，前进也；长，伸舒也。退，后退也；促，逼迫也。吾前进时，倘彼顺领已劲，吾则以意长身以随之，使无可避。若彼后退时，则进而逼迫之。此句阐述了应用之方法，以上句相承。


一羽不能加，蝇虫不能落。


羽，翎羽；加，增之意也。落，附着之意。即善太极内功者，感觉反应敏锐，稍触即之，稍纵即逝，虽轻如一羽毛，一蝇虫，微触已身，亦即知觉，趋避而不令加身也。此句阐述太极内功所练应达到之境界，或称标准。


人不知我，我独知人。


人，指对手；太极内功练至纯熟，虚静则阴阳相合，灵敏则阴阳互济。彼稍一动作，吾无有不知，我之动作，彼则难知也。此句阐述太极内功的神奇妙用。


英雄所向无敌，盖皆由此而及也。


英雄，特指太极拳家。凡与之接手者无不败北。其原因就是熟练掌握了内功太极拳的应用技法。此句阐述了学好内功太极拳的作用和意义。


斯技旁门甚多，虽势有区别。


旁门，是指太极拳以外的任何拳种。姿势各异。此句说明了武术派别繁多，身法技法都不同。


盖不外壮欺弱，慢让快耳。


尽管姿势各异，但在技击时仍是重视力量和速度。此句说明尽管派别不同，手法各异，但都是壮弱、快慢之别也。


有力打无力，手慢让手快，是皆先天自然之能。


谓之力大与敏捷，二者均为天赋的能力。此句说明天赋之能与内功太极拳的区别。


非关学力而有为也。


不是由习而能的。


察四两拨千斤之句，显非力胜。


考察分析“四两拨千斤”这句话的含义，非常明显不是依靠自身的自然力量。此句揭示了太极内功以小胜大的科学原理。


观耄耋能御众之形，快何能为。


古时称七十至九十岁之龄人为耄耋。看到七、八十岁的老人尚能胜众，不仅仅是持手足快速而已。此句列举太极内功老者胜众的例子，阐述太极内功的威力。


立如平准，活似车轮。


中正安舒，不偏不倚，符合太极的标准。灵活无滞，运动起来如车轮一样。此句阐述了太极内功的训练要求和标准。


偏沉则随，双重则滞。


偏，指一端也。是指分出虚实之意。这样就能做到顺遂灵敏。反之，不分虚实即为双重之病。运用就会滞缓。此句阐述了太极内功训练过程应注意的事项。


每见数年纯功不能运化者，率皆自为人制，双重之病未悟尔。


用功虽刻苦，如不悟双重之弊，犹未学尔。此句阐述了不能运化的病症之所在。


欲避此病须知阴阳，粘即是走，走即是粘。


如能懂得阴阳，并能熟练运用，就能避免双重之病。制敌劲时谓之粘，化敌劲时谓之走。此句阐述了避免双重之病的方法。


阴不离阳，阳不离阴，阴阳相济，方为懂劲。


懂得了阴阳互换、阴阳消长之规律，以虚济盈，不失其机，乃真懂劲。此句阐述了弄懂阴阳之间的关系，是为懂劲的前提。


懂劲后愈练愈精，默识揣摩，渐至随心所欲。


懂劲后愈练技艺愈精，认真揣摩，默而识之，有余师矣。此句阐述了练与悟结合是提高技艺的关键。


本是舍己从人，多误舍近求远。


本，根本，原来。舍，放弃。按照太极原理，要舍己从人，从人则活。但是很多人或很多时候却不是这样，误区在于舍近求远，自作主张。不得机而妄动，动则受制于人。此句阐述太极内功弊病的原因。


所谓差之毫厘，谬之千里。


差之虽微，但却谬误甚远。此句阐述太极内功的微小差错，都会导致太极失去真义。


学者不可不详辨焉！是为论。


习练者在练功时要仔细，注意。此句阐述在练功时要特别注意这些弊病的出现。

二、《十三势歌》浅释

著名太极拳论。又称“十三势行功歌”。其中心阐述太极拳练习要领，点明拳势窍位所在，在民间广为传诵。


十三总势莫轻视，命意源头在腰隙。


十三势是指，掤、捋、挤、按，採、挒、肘、靠、进、退、顾、盼、定。合为十三势。是指重要不可忽视。内功太极拳中的八种手法和五种步法，俗称“八门五步”，与八卦五行相合。这是内功太极拳的基本内容和劲法。

腰隙，是指位于“命门”及两肾间的区域，不单指哪个具体的穴位。具体说就是两条脊背。

命意源头是指修炼的目的和意义在“腰隙”，所以，盘拳练功，最基本的是腰功，养生保健必须从腰练起。


变转虚实须留意，气遍周身不稍滞。


变转，即变化、转换。指在练功盘拳中，不断进行虚实转换，是太极拳行功走架最基本的动作要求。太极拳不外乎阴阳虚实。留意，是指在练功盘拳时要时时刻刻注意虚实变换。不懂阴阳虚实转换，即不懂太极。

太极内功的基本要求是“以意导气，以气运身。”所以，运拳过程中，气要运遍周身的每个环节。其过程是意动、气运、神领；意到、气到、劲亦到。“不稍滞”，是指没有一点不顺畅的地方，使内气毫无阻滞地运遍全身。


静中触动动犹静，因敌变化示神奇。


是说在行功走架中，要始终保持身体放松，心要静，只有静才能感之动。“身虽动，心贵静”，“以静御动”，“视动犹静”。即使在实际应用过程中，也依然是“以静制动”，要随机顺势，四两拨千斤。因对手不论怎样变化，始终显示太极内功的神奇妙用。


势势存心揆用意，得来不觉费功夫。


势势，指太极十三式。揆，道理、准则。用意，用心、不能马虎之意。是指对太极十三式，要按照太极内功的训练要求，认真感悟训练，不可三心二意，只有这样才能使功夫不断提高。它是在长期训练无意之中获得，故此“不觉费功夫”。


刻刻留意在腰间，腹内松静气腾然。


刻，时刻之意。即时刻都要把意念放在腰上。如“腰如干，肢如枝，腰为第一主宰。”气若车轮，腰如车轴“等，说的都是腰的重要性。这和前面说的“命意源头在腰隙”是一样的。前者是身体部位在静态时的主次关系，而此句是讲在动态中的神意要时时想着“腰”。

腹，是指小腹部位的气海与丹田间的区域。若想实现“意与气相守于丹田”，就要静仙松腹，才能蓄气充盈，才能自然鼓荡，气势腾然。


尾闾中正神贯顶，满身轻利顶头悬。


尾闾，是指尾骶骨，包括骶椎和尾椎在内。在调整身形时，要求尾闾与百会在一条直线上，使身体自然中正，不偏不倚。神贯顶，是指神气灌顶，精神饱满。

满身，周身。轻利，轻灵利落之意。是指运拳时的动作状态。如猫扑鼠全身放松，轻灵利落；顶头悬，即头部用意向上顶起。此句是对身形的要求。


仔细留心向推求，屈伸开合听自由。


推，推敲之意。求，即对太极内功拳理、拳法进行探求、研究。

屈、伸、开、合是指在练功过程中的虚实转换。招招式式，都要依理依法顺其自然。


入门引路须口授，功夫无息法自修。


指入门必须由师傅口传身授，决不可自己想当然。要求习练者要有恒心，刻苦。要想功夫上身，师傅的指导故不可缺，但最终要靠自己修炼。


若言体用何为准，意气君来骨肉臣。


准，标准，是指检验的标准。“体”与“用”的协调统一乃是标准，“文为拳之体，武为拳之用”的有效结合。其间的关系是：意气为君，肢体为臣。


详推用意终何解，益寿延年不老春！


详，详细。详细领悟习练内功太极拳的真正意义是什么呢？其根本目的是修身养性，延长生命，青春常在。


歌兮歌兮百卌字，字字真切义无遗。


歌，歌诀。指十三式练功歌诀。百卌字，只有一百四十左右个文字。但是每个字，都真真切切地表述了内功太极拳的深刻含义，而没有丝毫遗漏。其真正用意，在于阐述强调对歌诀的每个字，要全面理解，认真感悟拳理拳法，融会贯通。


若不向此推求去，枉费功夫贻叹息。


若，如果，假如。此，指十三式行功心解。其意如果不仔细推敲，求得真正领会十三式行功心法，只能是浪费时间，白费力气。而空留感叹！

三、武禹襄《十三势行功要解》浅释


以心行气，务沉着，乃能收敛入骨，所谓“命意源头在腰隙”也。


心，指思维意识。气，系指呼吸与所练之气。沉着，沉稳之意。不论盘拳或推手，必须用意念引导气地运行，才会使根基稳固。反之，就会散乱、气浮。


意气须换得灵，乃有圆活之趣，所谓“变转虚实须留意”也。


意，指意念。气，即包括内也包括外。内者，指内气（腰或丹田）。外者，指气势。意气的变化是指内外的关系，其表现是虚实的转换。推手时，对方发力，有时要接之以实，实中要跟着变为虚；有时要以虚接之，但虚后必须转换为实，否则必败。虚实变换的主导是意气相交的关系，其核心是以内导外，即意念支配动作。盘拳也是如此，如果虚实转换不灵，就会僵滞。


立身中正安舒，支撑八面。


不论盘拳或推手，都要求要立身中正，只有做到了立身中正，才能脚底有根舒适，身正才能支撑八面。


行气如九曲珠，无微不到，所谓“气遍身躯不稍滞”也。


九屈，指九个部位，或称关节。其意是节节贯穿。人身九屈的屈伸是产生力的根源，又有“五弓”之说，运劲时五弓张开。要使内劲全部透出去，人身九大关节部位必须松开，畅通无阻，故曰：行气如九屈珠，无微不到。


发劲须沉着松静，专注一方，所谓“静中触动动犹静”也。


要想发出理想的劲道，有几个技术关键要处理好。一是时机；二是技术方法正确；三是要把握好方向；四要打实对方。这其中的关键核心是要“松”，不是把对方硬搡或杵或拥出去，而是用内气把对方弹出去。


往复须有折叠，进退须有转换，所谓“因敌变化示神奇”也。


折叠，是指前式未完在意念上要做好下一个式的准备。转换，是指在一式或二式之中，要有虚实进退。如何过渡呢？即欲进先退，欲退先进。此句是说行拳走架、上下式之间的关系。两个拳式之间要有一个连接，也要有一个变换，才会做到连绵不断，而显示出太极内功的神奇变化。


曲中求直，蓄而后发，所谓“势势存心揆用意，刻刻留心在腰间”也。


此句在于阐述发劲的方法，腰要先屈微含，先蓄后发。

精神能提得起，则无迟重之虞，所谓“腹内松静气腾然”也。

“精神提得起”，即提起精神之意，就不会担心出现呆滞和双重之弊。没有这些弊病，就会周身放松，只有松静，内气才会在体内生成。


虚领顶劲，气沉丹田，不偏不倚，所谓“尾闾中正神贯顶，满身轻利顶头悬”也。


“虚领顶劲”，是说对方用力顶时，须用意虚领对方的劲，同时将气沉到丹田之处。要求精神提起，身体中正。即不偏不倚。


以气运身，务顺遂，乃能便利从心，所谓“屈伸开合听自由”也。


此处之“气”指意念。意思是说以内导外，以意念导引有形的外部动作，所以要求顺遂。“便利从心”，是指随心所欲。古人善养生者，呼不出声，行不扬尘，不恒舞而熊经鸟申，不长啸而呼吸元神。殆皆息力以生气也。“息力”，就是不用力之意。推手盘拳的重要原则是“息力生气”，即把自身的气松到对方的身上，不用力而达到消耗对方气力的目的。


心为令，气为旗，神为主帅，腰为驱使，所谓“意气君来骨肉臣”也。


心，指大脑。“心为令”，指大脑发布命令。“气为旗”，是指气势。旗，指外表。“神”，指精神。“腰”作为驱使的动力。此句阐述了神意气及与肢体之间的相互关系，强调了神意气的主导作用，而肢体必须在意气的引领下运动。周身运动以腰为枢纽。

四、武禹襄《太极拳解》浅释


身虽动，心贵静；气须敛，神宜舒。


身，指肢体。心，指思维意识。气，指呼吸和所练之气。敛，指收藏的意思。神，指精神状态。此段话是说，身体运动之时，大脑的意念要平静如水，不可有任何杂念，牢牢守住。不许刻意用气，要将其收藏起来。精神状态饱满，身体中正安舒，做到不偏不倚。


心为令，气为旗；神为主帅，身为驱使。


此段话阐述了神意气与肢体之间的相互关系。强调了神意气的主导作用，肢体的任何动作都必须在意念的引领下进行，不可自作主张随意乱动。


刻刻留意，方有所得。先在心，后在身。


刻，时时刻刻的意思。此段话是说，在盘拳练功时要意念先行，而后身体方可以动。如此刻意留心，认真感悟，必定有所收获。切不可操之过急，欲速则不达。


在身，则不知手之舞之，足之蹈之，所谓“一气呵成”、“舍己从人”、“引进落空”、“四两拨千斤”也。


此段话的意思接上段。如果不是意念所引，就会变成了肢体动作。而肢体动作，就不能做到内功太极拳所要求的那样“一气呵成，连绵不断”，更谈不上“舍己从人，引进落空，四两拨千斤”的太极神功。


须知：一动无有不动，一静无有不静。


须知，指习练者必须知道。此段阐述了在练功过程中，要十分注意腰动，肢体才可以动。腰不动，肢体就不要乱动。这样才符合内功的原理。


视动犹静，视静犹动。内固精神，外示安逸。


视，看的意思。犹，如同的意思。固，结实，牢靠的意思。安逸，安闲自然的意思。此段话阐述了在练功时，内在与形体上的形态要求。从表面上看，肢体的动作如同没有动一样。反过来看似没有动，但是内里的神意气却在运动。这就是内功与外家拳的本质区别。内里的精神状态始终饱满，而外表却表现得安闲自若，神态自然。


须要从人，不要由己。从人则活，由己则滞。


此段话阐述了在推手时，必须听对方的劲，用沾粘连随的功夫跟从对方，不要自作主张。只有做到了从人，才能清楚对方的意图，从而使自身反应灵活。反之，则会处处受人制，而处于被动的地位。


尚气者无力，养气者纯刚。


尚，注重的意思。养，维护的意思。此句话阐述了习练太极内功，不要刻意注重气，更不要故意的去使用气。如果刻意的注重它，反而却发挥不出来气的效果。在应用过程中如果故意的去使用气，就会导致身体僵力。所以，太极内功提倡周身放松，一切全凭自然，在自然中求自然，才会真正发挥体现出太极内功的神奇效力。


彼不动，己不动；彼微动，己先动。


彼，指对方。此段话着重阐述在与对方推手时，要平心静气，用听劲探听对方。对方不动，己不可自作主张而乱动；对方稍一有动意，己即刻将神意气放出来，不可迟疑，对方将受制于我。


以己依人，务要知己，乃能随转随接；以己粘人，必须知人，乃能不后不先。


依，这里指的是沾粘对方。此句话是说，要想沾人，必先知道自己的功夫如何？如果己本身不懂听劲，就无法沾粘对方。古云：“知己知彼，百战不殆”。只有做到了知己又知彼，才能灵活沾随对方。


精神能提得起，则无迟重之虞。


提，垂手拿起的意思。虞，忧虑的意思。此段话阐述了在应用过程中，必须精神饱满，才不会担心出现笨拙的现象。身法才会灵活。


粘依能跟得灵，方见落空之妙。


此句是上句的继续。如果精神提得起，在与对方接手时，就能随机灵活的粘连对方，使对方使不出来劲，而处处落空，方显太极内功之奥妙。


往复须分阴阳，进退须有转合。


往复，去回的意思。转合，转变而合为一的意思。此句阐述了在应用过程中，要注意阴阳虚实的区分，尤其进退要有转换。这是内功太极拳的理论基础。不懂虚实阴阳的转换，就是不懂什么是太极拳。


机由己发，力从人借。发劲须上下相随，乃能一往无敌。


机，时机。此段话阐述了要把握好发劲的时机。要借力打力，运用内功太极的原理，做到内外相合，上下相随，就一定会战胜对方。


立身须中正不偏，方能八面支撑。


此句阐明了对身形的要求，要不偏不倚，中正安舒。不论是盘拳或推手，都不可身体歪斜，或缩肩藏头。这些弊病都要注意克服，只有这样才能方方面面都能照顾到，而不失偏颇。支撑，乃照看、顾及之意。


静如山岳，动若江河。


此句阐明了静与动的要求。静的时候，沉定的要像山岳一样稳固。动的时候要像江河一样滔滔不绝，连绵不断。


迈步如临渊，运劲如抽丝。蓄劲如张弓，发劲如放箭。


此段话阐述在盘拳时，步履要像如临深渊一样，小心翼翼。运劲时要像抽丝一样，缓慢而均匀。这样才能一点一点地练出感觉。内功太极拳俗称老六路，之所以在盘拳时要慢而匀，其真实用意在于练习神意气的感觉，如果快或不均匀，就不能练出绵绵不断的纯正内功来。在推手时，蓄劲要像开弓一样，要把腹含进去，腰就自然松下来。此时，如果要把劲发出来，腰向上轻轻一提，就像射出去的箭一样疾速。


行气如九曲珠，无微不到；运劲如百炼钢，何坚不摧。


此段话是运劲时对身体的总体要求。九屈，是指上至头，下至脚底的各个关节。要做到上下相随，不可有一处僵滞。内功太极拳的训练过程，要经过千锤百炼，才能成钢。只有把内劲真正练出来，不管对方如何使力，都会将其击败。


形如搏兔之鹘，神似捕鼠之猫。


鹘，传说中的一种鸟，就像现今的鹰。它们在发现猎物，进行捕获猎物时，后背隆起，直扑下去。猫在捕鼠之时，首先后背隆起，蹑足潜踪。此句话生动描述了内功太极拳对形与神的要求。要想达到如此，就要刻苦训练加揣摩。


曲中求直，蓄而后发。收即是放，连而不断。


曲中求直，是指内功太极拳在身法上，不要僵直，各个关节都要松开，四肢要微屈。整个身体在微屈之中而达到中直。每在发劲之前，一定要把腹含进去，腰松下去，才可以发劲。不论用哪层功夫发劲，都要含腹。蓄，在这里是指预备。

收，指收回的意思，也包括收式，为拳法的基本常用动作。收，在练拳中有特殊意义，不可轻视。收的内在要领要做到：（1）动作安静下来，逐渐回收练拳时外张的肢体；（2）神意内含，不可张扬，呼吸平缓，使五脏六腑恢复自然状态；（3）沉气松体，使身体处于无极状态。

放，太极拳的一种练习方法。特指内气下放。收与放在太极拳的练习中，其本质没有区别。收是放的准备，放是收的目的。它们紧密联系，相互转化。

连，即连绵不断。不论盘拳或推手，身体内外要完整一气，肢体运动变化时，内气要圆活，不可中断。


极柔软，然后能极坚刚；能粘依，然后能灵活。


极，指最大限度。在盘拳练功时，一定要彻底放松。一分松，一分功，松到周身柔软见真功。只有练到了极柔软，才能做到极坚刚。这种坚刚不是肢体的坚硬抗击打，实是内里的神意气的综合作用。只有练到了极柔软，才能够做到沾、连、粘、随不丢顶，才能够反应灵敏。


气以直养而无害，劲以曲蓄而有余。


直养，这里指自然的意思。此句阐述了气与劲的运用方法和其中的利弊。在盘拳练功时，要特别注意放松自然，不要憋气。否则，长此以往对身体有害，习者要多加注意。

劲要想连绵不断的使用，非含腹别无他法。这也是推手或散手最基本的要求。


渐至物来顺应，是亦知止能得矣。


渐，逐渐，一点一点，慢慢的意思。此句阐述太极功夫的得来，是需要一点点逐步积累，到时就会自然而然的顺随灵敏。至此才能算得道了。

五、武禹襄《十三势说略》浅释


每一动，唯手先着力，随即松开。


唯，单单，或只的意思。著，明显之意。此句在于说明盘拳之时，往往初练者，手臂明显的用力，要即时放松，否则，就违背了内功太极拳的真谛。内功太极拳讲究内运外动，周身放松，唯手更不许用力。


犹须贯串一气，不外起、承、转、合。


犹，此处当必须讲。起承转合，指在运动中的过式。此句是上句的继续。在于说明每一动，在放松的前提下，一定要注意整体的连接。不论是十三式本身，还是过式都要如此。


始而意动，既而劲动，转接要一线串成。


始，开始，最初之意。此句提示习练者要意念先行，而带动身体的动作。也即意先运而练的腰、丹田、神经等在跟着动，在转换过式时要一气呵气，不可出现断续的现象。一线串成，仍然强调一个“整”字。


气宜鼓荡，神宜内敛。


此处的气既包括呼吸之气，也包括所练之气。鼓荡，指松沉下去的意思。内敛，收藏起来之意。此句提示在盘拳练功时气与神如何应用。不论盘拳或推手，都要放松，气沉丹田，呼吸慢匀。眼神专注，气势沉稳。


勿使有缺陷处，勿使有凹凸处，勿使有断续处。


勿，不要的意思。缺陷、凹凸、断续，是练功时容易出现的弊病，会影响练功的质量和进度。必须注意克服。


其跟在脚，发于腿，主宰于腰，形于手指。


此句揭示了内劲的运行过程。强调了腰在整个身躯中的重要作用，及由脚到手整体劲的一线贯串。


由脚而腿、而腰，总须完整一气，向前、退后，乃能得机得势。


此句再次阐述了在腰统领下的整体劲，在应用过程中的作用。


有不得机得势处，身便散乱，必至偏倚，其病必于腰腿求之。上下、前后、左右皆然。


此句是上句的继续。只有做到了内外相合，上下相随，完整一气，就会进退、虚实转换自由。如果盘拳练功中，出现了别扭，或不得劲（称不舒服）处，其根源要从腰腿上去找。腰别扭松腿，腿别扭动动腰，这个问题就解决了，不论上下、前后、左右，都是如此。


凡此皆是意，不是外面。


归纳起来，凡此种种，都是意念在起作用，根本的病根在内里，就是意念没有守住腰，总是想着肢体，而导致关节松不开。不要单单从外形上找原因。


有上即有下，有前即有后，有左即有右。


有，这里指兼顾的意思。


如意要向上，即寓下意。


如果意念要引领向上走之，首先意念要引领腰先向下松沉，然后才可在向上走。


若将物掀起，而加以挫之之力，斯其根自断，乃坏之速而无疑。


斯，指“就”或”乃”的意思。如果要将其打起来，挫败对方的力，这就需要断对方的根。靠什么断其根呢？只有靠内气。坏，当“快”讲。内气发放的速度迅雷不及掩耳，对方无法躲避。


虚实宜分清楚，一处自有一处虚实，处处总有此一虚实。


此段话重点讲述虚实要分清楚。太极拳不论整体或细微之处，都存在虚实，不论盘拳或是推手，都要注意这个问题。可以说，讲究虚实，弄懂虚实的转换，从一定意义上讲，是练好应用太极内功的关键。

周身节节贯串，勿令丝毫间断，节节，指周身上下。勿，不许，不要之意。

此句话再次强调内外相合，上下相随的重要。不许有丝毫的间隙或断开，这样都会影响内劲的发放。而影响内劲的效果。


编后
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同时，感谢广东湛江的梁思桥先生、营销专家余晓雷老师、企业管理咨询专家沈柱林先生、陕西西安的卢胜先生、陕西咸阳的康长良先生、辽宁锦州的刘清山先生，在本教程出版过程中给予的大力支持与帮助！
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